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& किस्ररोगमे कीन-सा योगासन १४९ 
(सोम निदारमापं योमासन-रूची) 


प्राये, स्वास्थ्य के तक लगपुः ! 


कभी श्रापने दपंणसेल्ञांकाहै? 


शिव वनात, वाल सेवारत याभेकञ्नप करते समय प्रापने 
श्रपना मुखडा तो देखा होगा ? क्या मुखडे पर श्रापको 
कान्ति, मनोज या स्वाभाविक चमक-दमक नजर प्राती 
है? देखिए, फूड बोलने से काम नही चलेगा । श्रगर 
श्रापको नकली चमक-दमक लाते के लिए मेकश्रपका 
सहारा लेना पडता है तो भप निदिचत जानिए कि लाखो 
वार दपण मे म्प्ककर भी श्रापने धपने भसली सूप को 
कभी देखा ही नही 1 


कुदरती रगो का श्रपनाही जादू है! 


अगर भ्रापके गालोमे से लहु की लाली टपकती है, 
आसो मे विजलिरयां-सी कौघती है, माये पर दयं की-सी 
भ्राभारै, दातो मे कलियो की-सी चदन दहै, जुरफो मे घटाश्रौ 
कौ-सीचछटा है, होढेये अनार की कलियां श्राभातसदेतीरहै 
तो कौन-सा भगवान है जो आपको भ्रपननि को नहीं 
ललकेगा ? क्या कोई मेकश्मप प्राकृतिक रगो की वरावरी 
कर सक्ता है ? नही, इसलिए नही कर सकेता कि भेक- 
श्रप घडी-मर मे उतर जाएगा, लेकिन कुदरती समीक 
जादू कभी फीक्रा पड नही सकता । 
मोधासर्नो से इलाज ७ 


हम थुलथुले श्रीर क्ुपसुे क्यो ररह? 
कुदस्ती स्मो का निखार रेपे वदन पर भ्राता हैजौ 
कप्तरती, गटीला श्रौर कसा टा हो । हमेशा जवान न 
रहने पर भी हमेशा जवान रहा जा सकता है! भ्रायु वदने 
चा मतलब यह्‌ नही कि जवानी गई सन्ध्योपासना कने 
वाते सुबह-शाम यह्‌ मत्र पढते है कि-- 
जीवेम शरदः दतं“* श्रदीनाः स्याम दारदः शतम्‌ । 
भर्थात्‌ हम सौ साल जियें श्रौर मेकम्रपःयासहारेके 
(५ जवान, तन्दुरुस्त श्रौर सुन्दर-सजीते रूपमे सौ साल 
जये । 
जव हम विना किसी टवा-दारू या दंजेक्शन-एेक्सरे के 
सौ-सौ साल तक प्राछरतिक सुन्दरता से छलकता हरा 
जीवन जी सक्तेहैतो वयोंन विना किसी खचंकेउन 
व पर श्रमल करे जिन्हे श्राज समूचा विव भ्रपना 
राहि! 
वैनानिकों फा मत 
९ योमासन करने से भ्रगों मे हलचल मचत्ती है, वे सिय 
(५८५५) होते है 1 
२. योगासनों से शरीर मे ऊप्मा (गर्मी) उत्पन्न होती है, 
जिससे सरे शरीर मे खून दौरा करता है । खत के 
संचारसे तुरन्त लाभ भिलताहै) 
३. श्वास-प्रदलग्स की गति तेज हीने से स्वच्छ जीष्रन-वायु 
(008०) फफडो मे पहुचती है । चूंकि वह्‌ वायु उष्ण 
“गम होकर नासिका (नाकके छेदो) से होती इई 
न (गला), स्वरयन्वर श्रौर श्वास-नली हारा फेफडो 
मे पटुंचती है, श्रत. इस उष्णता का प्रभाव दवास-परय 
पर अ्रत्यन्त क्षुम पडता है ग्रीर उसके रोग-दोपनष्ट 
दोतेरै + 
ण योगासनौ से इलाज 
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शवास-प्रदवास (एज्छप।७) की प्रक्रिया मे वेग (तेजी) 
भ्रानि से हृदय (पन्वा) मे रक्त को शुद्ध वरेकाकाम 
अधिक होता है! परिणाम यह्‌ होता है कि घमनियो 
(गुद्ध रक्त को बहकर ग्रग-प्रत्यग मे पहुवानेवाली 
नाड्यौ) केद्वारा शरीरके ह्रे कोश तक स्वच्छ 
रक्तं पहुंचता है 1 

शरीर की गरदगी तथा ग्रवाछित (दधित) तत्व बाहर 
निकलने मे सहायता भिलती है 1 

श्रगोकी कार्यशतितिमे सुवार होताहि। 

शरीर की सहन-शदित मे वृद्धि हठी है 1 

श्रवयवो (भ्रगो) के काम करने सम्बन्धी दोषं दूर होते 
है तथा उनकी कार्यशकविति वदती है । 

जिन पुरुषो कौ तोद तथा स्त्रियो के कृल्हे भारौ होते 
है, उनका शरीर भद्‌! श्रौर कुरूप दिखाई देने लगता, 
है1 उनको दित की बीमारी {उच्च रक्तचाप = हाई 
व्लरग्रेशर) यूम्बोसिस, मधुमेह (डायविटीज ), वायु 
मम्बन्धी रोग या दवास सस्थानकेरोग भ्रा पेरतेरहै। 

परन्तु योगासन करने से शरीर का फजल (व्यथं का 
पदाय) बाहर निकल जाता है, शरीरकी फिजूच की 

चर्वी घटती छटती है, अरनावदयकर मादा शरीर से 
बाहर हो जाता दहै। 

वहुत से व्यक्ति परो को मोडकर वैढ नही सवते, वाह 

को पूरी तरह फला नही सक्ते, थोडी दुर भी दौड 

नही सक्ते, सीदिर्यां चढ्ते या पहाड की च्ई चटते 

उन बहुत कष्ट होता है, उछ्लने को हिम्मत या ताकत 

नही होती । यदि नियमपूर्वक तथा सही विधिसे 

योगगसन क्रे तो उनके श्रय प्रत्यगमे लो लचक्रा 

जाती है तथा ऊपर लिखो सारी कमियां दूर होती ह्‌। 


योगासनोमेद्लाज ६ 


११. योगासन करने से मांस्पेचिययां तथा सवेदना-तन्तु 
स्वस्थ तथा जागृत हो जति है 1 योगासनकरने पे 
शरीर की सारी मुरऋाई हुई कोिकाषएं (€$) 
जागरूक तथा जीवन्त हो उख्ती है । 

१२. योगासन करनेवाले को गहरी सुखदायी नीद श्राती है, 
जिससे उसकी कायेशकित वहुत वड जाती है । 
योग भारत की एक प्राचीन विद्या है। हमारे ऋषि- 

नियो ने परोपकार के लिए इसकी खोज की है 1 पतजलि 

के योगशास्न' मे, ओर “हस्योगप्रदीपिका" रादि अनेक 
ग्रन्थो भें इस विदा के मूल तच्च पाये जाति है। हजारों 
वर्पो से भारतीय जन दसं विद्या का लाभ उठते श्राए दै, 
जिससे वे नीरोग दीर्घायु प्राप्त करते रहे है । वै्निकोने 
इस विद्या को विज्ञान की कसौटी पर कसकर देखा ्रौर 
बहुत ही उपयोगी पाया है । यही कारण दहै कि श्रमेरिका, 
दग्लेड, फास, जमनी, इटली श्रौर स्समेभी योगके प्रति 
गहरी रुचि उत्पन्न हो गर्हूहै ओर कर्देशोमेतोहजासे 
योग-केन्द्र खुल गये है, जिनसे प्रतिदित करोडो लीग 
स्वास्थ्य-लाभ करनेलगेह। 

वतिं में समयन गँवाकर आइए, सजीती-गठीली 
तन्दुरुस्ती श्रौर सदगवहार जवानी के गुर सीखिए । 


श्रस्यास १ 

क. दोनों वैर फासले पर रखिए ! 

ख. दोनों हाय उपर ले-जादइए; हथेलियां अन्दर की तरपः 
रहै । 

ग. शारीर कौ श्रागे की श्रोर भुकादए; दायो के उंगलियौं 
से जमीनको दूने का प्रयत्न कीजिए । 

१० योगासरनौ से इलाज 


ग 
घ सीधे खडे हौ जाइए, दोनो हाय ऊपर ले-जाद्रए्‌ 1 


9 


(कु). (ख) (ग) _ (घ) _ (ड) 
ड धारीरकै उपरी भाग को भ्रचिक से यथिक पीठे 
भकाइए । 
विशेष--यह्‌ व्यायाम पाँच वार कीर्जिए्‌ । 


प्रभ्यासर २ 
कं पौढकेयलनेटिए,दोनोषैरोमेछ इचकीदुरीटी, 
वाहे जमीन पररह)! 


कद ६... अर्स) 


(क) (ख) {ग) 
खे उठकर वट्एु, दोनो हाय जमीन पर रहै, दोनी यं 
विहकरूल सीधी रहे ! 
गं पीठके बल तेटं जाइए 'कः वाली स्यित्तिमे । 
विशेष- यह्‌ व्यायाम पाँच बार कौलिए। 
श्मभ्यात ३ 
क पेटके वल लेट जाइए, दोनो वाह ्राजू-वाजु रहै । 


ख श्रव किर तथ दारु दंगको अवधिकसैे विक उपर 
उलदए 


मोगासनो से इताज ११ 


ग॒ सिर तथा वाङ््टांगरको जमीन पर वापस ते-जाइए। 


[ ~ शि = - पा 





(क) (ल) | (ग). 
ध॒ “लकी स्थितिमे लौटकर श्रव बाहं की जगद्‌ दाद ट 
भ्रधिक-से-्रधिक अपर ले-नाइएु 


ड सिर तथा दाहं जव को जमीन पर वापक् तै-भ्रादए। 
विशेष--यह व्यायाम पाँच वार कीजिए 1 


श्रम्यास ४ 

कछ पेटके बल नेरिएु, दोनो हाथकधोके नीचेरहै, 
हयेलियां फली हुई जमीन पर टिकी रहे 1 

ख॒ याहे सीधी करकंश्लरीर के उपरये भागको ऊँचा 
उठाए, घुटने मुडे नही, शरीर बिल्वुल सीधा रहै। 


[स 


(क) {ख) (म) 
ग॒ बाहो को कृहनियो से मोडकरे दारीर कोनीचे वै- 
जादए, छाती श्रवस्य ही उमोन को दए 1 
विशेष--यह्‌ व्यायाम प्रचि वार कीजिए 1 


श्रम्यास्र ५ 

क सीधे खड होकर वाहि ञ्पर चे-जाइए, दोनो पजे श्रापस्त 
मे भिते रहे! 

ख गाह वादं तस्फ ले-जाकर जमीन कौ दूने वा प्रयत्न 
फौीजिए । 

१२ योगामन। सदना 


टि ॥ 4 


न (क 

ग्‌. पुनः क की स्थिति में श्राने के वाद दोनों वाहे नीचे 
ले-नाकर दोनों दमो के वीच में जमीन छूने की कोशिश 
कीजिए) 

ध. पुनः क! की स्थितिमें प्राते के बाद दोनों वह दाई 
तरफ ले-जाकर जमीन को दूने का प्रयत करे । 


श्रभ्यास द 


. पांच वार श्रपनी जगह्‌ पर दीडिषए। 
. खडे हौ जाइए । 
„ टां शरोर वाहे दूर-दूर फैलाइए } 


1/7 † 8 


(क (ख) (ग घ ह. 
ध. वः की स्थितिमे षडे दो जादए! 
ड. श्रपनी जमह्‌ पर दौडिए्‌ ! 
चिेय--पह्‌ व्यायाम पाचि वार कीजिए । 
योगासन त्ते इनष १३ 


> 4 & 





यै सवं साधारण व्वायाम है । इनसे सरीर का भ्रंग-प्रम 
खुल जातादै इन्दे योगासनं का पूर्वाभ्याप्र यापूव 
व्यायाम कहा जा सकता है । 

वास्तव में रात को सोनेके वाद भ्रातः जव हम जागते 
है तव दारीर श्रलसाया श्ना होता है 1 उस समय एक्राएक 
मोग के भान करने लगे तो शरीरम वह्‌ चृस्ती नही छेत्ती, 
जो दोनी चाहिए । 

हुमने श्रपने भ्रभ्याससे देखा है किये व्यायाम शरीर 
को पूरी तरह जगाकर उसे चृस्त तथा पुर्तीला बना देते 
है! इसके उपरान्त जव योगासन किये जाते है, तवश्वरीर 
जागृत, चैतन्ये भौर सजीव रहता है । इसीलिए योगाभ्यास 
से पूव यह छः व्यायाम अ्रवदय कर लेने चाहिए । 

इसके उपरान्त योगाभ्यास श्रारम्म करना चाहिए! 
प्रमुख योगासनं का,जो कि ऋषियो, मुनियों तथा योमिपों 
द्वारा सबसे श्रेष्ठ माने गये है, इस पुस्तकमे विस्तार से 
वणेन किया गयादहै। श्रवे तयार हो जाइये योगासनोका 
श्रभ्पास करने कै किए! तैयारी मे निम्नाकितिवातोका 
ध्यान रखिए 1 


जानने योग्य बार्ते 


0 योगाक्तन करने से पुर्वं शोचो तथा मंजनयी ब्रश 
श्रवक्यकरलें। 

© स्ायकाल योगासन करना उतना लाभकारी नही है, 
जितना प्रात.काल्‌ । 

© स्नान योमानो के श्राधा धंटा वाद करे । 

 स्ान कफे वाद सध्या-पूजा्रादि से निवृत्त होफर दूष, 
दूध-दलिया, दत्तिया (गुड बाला} या श्न्य कोई ल्या 
नाद्ता सं । 


१४ योमास्रनौ से इलाज 


1 ग्रान एकाम्त स्थान पर करे जहां धूल, मिह, चुप्रा, 
श्ोरश्रादिनेहौ) मकान की छत पर, पाकंमे, घर 
के बरामदे मे, नदी-तट पर, नहर के किनारे या श्नन्य 
रसे स्थान पर करे जहा शुद्ध पवन श्राती-जाती हो । 
यदि कमरेमे ही करे (ब्रधिक शीतम) तौ खिड़कियां 
खुली ख्ख! 

7 पुरूष श्रपने श्चरीर पर वनियान-कच्छा धारण करे ; 
स्वि भी कम-ते-कम चस्त्र धारण करे ग्रौरवे ठीले 
ह । बहुत श्रधिकसर्दीहौ तो खुला स्वेटर पहन सक्ते 

॥ 


© शरासन करने से पूवं भमि प्र चटाई, दरी, केवल रादि 
विछा लेना कहिए ! भूमि स्वेया समतल होनी 
उाददिए। 

7 ज्वर (बुखार) से ग्रस्त, सभेवती स्त्री, हृदय-रोमका 
रोगी, रक्तचाप (व्नड-गरेशर) का रोगी योगाभ्याह्त 
नकर! ~ त 

¢ प्रत्तिदिनि दस मिनट से श्राषे घटे तक, जित्तना समय .-~ 
मिस सके, उततना समय योगासन कीजिए 1 

© योगास्तनभें क्रिया, स्थिति (पोजीशन), समय (वधि), 
इवास प्रर विचार--इन पांच वातो का ध्यान रखना 
चाहिए ! एन सवके टठीक-टीक समन्वय (तालमेल) 
पर ही योगासनो की सफलता नि्मेर कर्ती है । 

© यदि भ्रापथके हुए हो, पहले दिन कुछ न पाया हे, 
किसी कारण विड्चिड़ हौ, वीमासै के वादअभी कम- 
ऊोर हो, ज्वर उतरने के वादभ्रन्तमे सायादोप्ीर 
स्नानेन करिया दहो, तो योगासन मत कीजिए । 

८ यंदि भापका मन्‌ प्रसन्न है, प्रषुल्लित है, शान्त है, नो 
योमासनों क तुरन्त लाय प्राप्त होमा 1 

यौगकषन्ते से नाज १५ 


© श्राप एकग्रचित्त से योगासन करेगे तो थोमासनभी 
श्रापके एकाग्रचित्त वनने मे कमाल का अस्र 
दिषा्एमे 

त योगासनं वारह->ेरह्‌ वपं कौ उञ्रसे लेकर जीवन- 
पर्यन्त किये जा सकते है । श्रीपाद दमिोदर सतवलेकर 
वैल कए भाष्य करनेवाले विद्वान्‌ हुए है ! वे जीवन- 
भर योगाभ्यास करते रहै भ्रीर एक सौदोवपंकी 
श्नायु मे उनका परलोक्वास हरा ! उनके उदाहूरणसे 
ह्मे पता चलता है कि योगासनो से मनुष्य को दीर्घायु 
प्राप्त होती है। 

© आसन करते हुए मन मे यहं धारणा कीज्यि कि 
श्रापको स्वास्थ्य, चुस्ती, कुर्ती, कार्यकुशलता, लोच- 
लचक, सहनशीलता, कष्ट-सदिष्णुता, परिश्रमशीलता, 
उत्सह्‌, साहस तथा एकाग्रता की प्राप्ति हो गही है । 
वैज्ञानिको कामतटै कि ग्रात्म-सुखाव (^५५०-5५६- 
६९१०१) मे बडी दाकिति है! यदि श्राप ऊपर बताई 
भावनाश्रोको मनमे धारण करते हुए योगाभ्यास 
करेगे, सतो श्रपको महान्‌ फल प्राप्त होगा । श्रापके 
शरीर का वारी तथा भीतरी प्रग-प्रत्यय जाग 
उरगा, श्रापका मन तुरन्त निश्चय करनेवाला वमेगा 
भ्रीर प्रापका व्यक्तित्व प्रवल हो जाएगा) 


योगास्तनौ से कायाकत्प 


वहत-से लोगो को योगासन भी शारीरिक व्यामाम- 
जैसे दी लगते 1 इनमे किसी हद तके सचा भमीरहै, 
वयोकि व्यायाम से भी शरीर दृष्ट भ्रौर सुडील वनता है; 
देविनं योसासन श्रीर्‌ व्यायाम फे लाम श्रदम-श्रलगरहै। 


१६ योगो से इलाज 


कुदती लडना, दण्ड पेलना या वैठके लगना केवन 
शारीर्कि साधना है 1 इस प्रकारके व्यायाम करते हुए 
केवल यही ध्यान रहता है कि कितने दण्ड पेत, कितनी 
वैस्के लगाया किस दाव से विरोधी को पटकना चाहिए 1 
योगासन से तन के सराय मन भी टिक्ताहै 

योगासन का श्रयं है दसा रासन), जो मनकोविसी 
लक्ष्यया इष्ट कै साथ जोड दे । यह प्रात्मा को परमात्मा 
के साथ जोडने का साधन रहै । 
कसरत का वुढापा बडे कष्टो से बोतता है 

ग्रक्सर श्रापने पहलवानो को बुडढापे मे ददंके मारे 
विलते देखा होगा ! उने जोड-जोड मे पीडा रटती है 
श्रौर उनके लिए श्रपने ही शरीर को संभालना कठिन हो 
जानाहै) 


योपाम्यासी हमेक्षा जवान रहता है 

योगार्मनने केयसश्लरीर को स्वस्थ रखते है, कल्कि 
इनसे सभी प्रकारके रोगो का इलाञभी श्रय “ 
जाता द। 

उचिन योगाभ्यास से धुलयूले शरीर सुडौल बन जाते 
है श्रीर्‌ दुयले-पत्ते लोग हृष्ट-पुष्ट श्रौर शवितन्चाली चन 
जाते हु। योगाभ्यास वास्तवमे लाखी वर्प केश्रनुभवो 
य तिचोडदहै। योगी दहो या भोगी, योगासन सवके लिए 
भ्रमर यौवन प्रदान बरते दँ! सियो. पुरपो, बच्चो शरीरः 
बृढ, सभी वगो के प्राणिथो को उधित आसनो दारा 
मासेग्य प्रप्त होतादहै रौर वेनीरोग तथा स्वस्य जीवन 
गुदप्र सक्ते है 


1 
योगाक्तना सं इलाज १७ 


१ 
योगासन: सरल रौर सर्वश्रेष्ठ 


यहाँ हम शारीरिक विकार की दृष्टिसे योभासनदे 
रहे है । श्रभ्यास कीजिरए्‌ ग्रौर लाभे उठाइए पहले भाग 
मे सरलता से किये जाने वाले भ्रासन बताए गएहैश्रीर 
दूसरे भाग मे कठिन, परन्तु सव-के-सव सर्वश्रेष्ठ योगासन 
वताएगएहै। 


गदिया, मेरुदण्डश्रौर उदर के विकार 

वडी प्रायुमे जोडोमे द्द, रीढकी हीमे भूवेवि 
मौर उदर (पेट) मे कई विकार रहने लगते है । इन्हे द्र 
करने श्रौर वास्तव मे समूचे शरीर को स्वस्य रखनेकै लिए 
पद्मासन सव भ्रासनो मे उत्तम भ्रासन है । 
क चटाई, कम्बल या दरी विदधाकर पालयी (चीक्डी) 

मारकर वैठ जाइए । 
ख दायेंर्वैरकोहायद्वासय उठाकर वा जाय षर रकिए्‌। 
गु फिरवार्ये पैर को उठकर दाद जाव पर रखिषए। 
घ सुपुम्ना की श्रत्यि (रीढकी हही) सीधौ रचिषए। 


श्त योमासनोस इतान 


ङ. दोनो हाच पुट्मो पर रखिए } 
च. प्रसि वन्द करके ध्यान कीजिए! 





४ ` प्रासन 
लाभ-- १. मन एकाग्रतया शान्त होताहै । मनके विकार 
दूर होते है! उन्दरियाँ ओौरप्राण स्थिर दतै! 
२ गसिया, फीलर्पाव, फादलेदिया श्रादि रोग दुर 
होते है जीवनभर कमर नदी भूकती 1 
३. कोप्ठवद्धता (कन्जी) दूर होती ह । 
४. प्रवल कामवामना दान्त दोती है! 
५. रोगो से लड़ने कौ शक्ति वेत दै ; 
विशेप--प्रत्तिदिन एक भिनट कीजिए } 
ध्यान-- पद्मासनं लगाकर दरस प्रर ध्यान कीजिण-- 
भ्म प्राणो कासंयम श्रौरनियतणकर राह! 
प्राणशक्ति प्राणवायु का च्चाघार लेकर भरे सरीर 
के सभी श्रमो मेव्याप्तहो रहीहै) मेरेश्रय- 
4१ मे प्राणों कासमानस्पसे खन्चारदीरदा 
॥ 


योमासनो से इलाज ४६ 


यकान, टूटन, दुर्बलता 
यास्तवमे ये विकार नही है, यत्कि मेहनत का परि- 
णाम है। ताजगी लाने के लिए सुखासन का म्रम्यास्त 
कीजिए! 

क. दां षिडली को वां पडली पर रलिये, टसने की हही 
पर दवाव न पड़े । 

ख. दोनो षरोकेश्रगूठे 
वाह्र की ्रोर 
ग्हे। 

ग. दोनौ हाथो की 
उंगसिर्यां श्रापस 
मे मूकररगोदमे 
रतिए । 

ध. कमर तथा गदेन 
सीधी रखिएश्रौर 
दोनों कंधे ऊपरकीौ 
श्रोरतनेरहे। 

ड, दारीरन्रधिक तनारहेश्रीरन रियथिलही। 

लाभ--१. इससे तन-मन की थकावट दुर होती है } श्रविक 

चलने से, पर्वत की चटाई चढने से, दीडने से, 
साइक्लि या धुडसवारी से हई थकावेट दूर 
होती है । लगातार देर तक कार्यालयमे काम 
करने के उपरान्त श्रग-प्रत्यग मे हुई थवावटभी 
भिटती है । 

२. अवकाश हो तो प्रतिदिन प्रात -साय प्राघे घटे 
तक सुखासन मे वैषि । इससे मन दान्त तथा 
एकाग्र होतः है। अनवकाश के दिन भ्राचाषटा 
सुखासन श्रवस्य कीजिए । 





योगायनो से इलाज 


मोटापा, मधुमेहः जिगर श्रौर गुदे के विकार 

देर रात गष तवः जायने, कारो-कुसियो मे जे रहने, 
अधिक चाय पने, श्रधिकः मदिरा के सेवत, निशस्नैका 
श्रधिक मानामे सेवन, चाट-चटनी श्रौरतेज भिर्चै-मसालो 
कै श्रधिक सेवन एव भल्ले-पकौडियोवाले तेल के पदार्थं 
खात रहने से सारा शरीर-तत्र विगडने लगताहै। जो 
लोग भोटापा, मधुमेह, जिगर रौर गृदं कै विवार से 
ग्रस्त हो, उन्हे चि कि सुबह-शाम खुली ठेवा मै 
पर्विमोत्तातासन कर । 





पिचमोतानासन 
क वैट द्ये, दोनो पैर सामने फैलाद्ये, दोनो पैर 
भ्रापस मे भिलाइये 1 
ख. दोनो हाय एम-माथ शौर एक सीव मे उपर उखादए्‌, 
दथेदि्यां सामने कै ओर रहे! 
ग्र. धीरे-धीरे हायप्रौर शरीरकं उपरला भागि नीचे 
लाप 1 
घ दोनोार्थोत्ेदोनोषैरोके श्रू पकड नीनिपु। 
इ सिरकोपुट्नो परनि जाड्‌। 
सूचेना-यदि भरारम्भमे दोनो भ्रगृठेन पकड गवश्रीर 
भिरको धुटनोसेन ल्ग सकंतो घयगयेनही। 
गु दिनके ग्रभ्याससे सय टीव टोनेनयेया। 
योगामना स दनान (5 


लाभ-- १. मधुमद्‌ (शायविटी ल) फा रोग कम होता-हौता 
समाप्त हो जाता है। 
२. जिगर (स्ट) श्रौर गुदं (६1१ कै रोग 
सर्येयाद्रूर्‌ हो जति 
३. तोद घटाने पा यद्‌ शत्तिया उपाय है 1 
पिशेप~-प्रतिदिन पय से दस यार कीजिए्‌। 
मस, श्रफारा श्रीर जटरान्नि के विकार 
दषके साय मट्‌ श्रीर मट्ढे पर दूध, गमं परठ्डाश्रीर 
ठंडे पर गमे, भरुसी तरफारियां, मांघादार, चाय पौते र्ना 
शरोर वैटे-वैठे हुक्म चलाना रोगोषो आममण देनाहै। 
हते पैदा होनेवाते पेट, श्रामादय श्रौर पाचन-मन्दत्ता के 
रोग मिटाने के लिए गुक्कुटासन बहुत उपयोगो 
विरेप-ऊपर लिखे विकारो को दूर करने के लिए भ्रावदयक 
हैकि एक धटे से श्रधिक, लगातार एक जगह्‌ मत 
वैरिए । भले ही दो भिनट के लिएु उठकर इधर- 
उधर चकललिए । उसके साय कुकुटासन कीजिए । 





२२ योगासनो से इलाज 


क. पद्मासन लगाकर वैरि 1 
ख. श्रव दोनों जो श्रौर विडलियों के वीचमें सै 
दोनों हाय निकालकर हथेचियौं को जमीन पर 
रिकाइषए्‌ 1 
ग. दोनों हाथों केबल पर सारे शरीर को तोलकर रखिए। 
दृष्टि सामने रिए, इस तरद्‌ कुक्कुट (मुर्गा) बन 
जाइये । 
लाभ--१. इम ्रासन से वाहो तथः वक्ष {छाती) का वव 
वदता है 1 
२. इससे जठराग्नि प्रदीप्त होती है, भूख खुलकर 
) लगने लगती है] 
>. ्रामाशय (मेदा -5"००००) के सरि रोग दूर 
होतेरै। 
४. इस श्रासन कौ करते रहने से पेट-ददं, कन्न, 
श्रफ़ारा, गैस, पच जे कष्ट नहीं होते । 
सुचना--भ्रारम्भ से शरीर को दस प्रकार सन्तुल्लित रमे 
भे कठिना अवद्य होती है, परन्तु कुछ दिनों के 
अभ्यास से इस श्रास्तन में सफलता मिल जानती है। 
इसका समय योडा-योड़ा वढाते जाइए । 


विशेष--जितनी देर कर सके, कीजिए । 


पीलिया, श्रन्यता, कण्ठ श्रौर वातरोग ८ 


हरी सन्जिर्या, दूध, सूये का प्रकाश एवं स्निग्ध पदां 
कृमकेने प्रौर चाय, सिगरेट, मदिरा श्रधिकर तेनेसे करद 
विक्रार जन्म सेलेतिह1 व 
करने ।। स ^ "ग 
करमे के लिए न 4 क 


----- 7) 
योगासन से इलाज < _ < ~~: (1.42 २ 


{न 
५ ५५०५ 


क, पीठके बलनेट जाइए, दोनो षैर सीधे रविए, श्रापस 


मे भिवे हए रहे 1 दोगो हाय 
श्रपनी-प्रपनी वगत मे रहे! 
वाये पैर को सीधा 
ताने हुए जमीन से पैतानीस 
डिग्री का कोण वनाते हए 
एके छुट ऊपर उठादए, 
फिर नीवे वापस ते भायै । 
अय दाये पैरको 
उपर उडठाइए श्रौर बापससे 


॥ ध ते ब्राद्ये। 
(८ श्रय दोनो वैर एक- 
- साथ ऊपर उठादये प्रौर 


ख 


१ 
4 


सीचे वापसलेश्रादये। 
सर्वागासन 
वायरपैर को समकोण वनाति हए उपर उखुषए । उस 
पैरकातलुघ्राप्राकाज्ञकी ओर रहे! धीरे-धीरे वैर 
को वापस जमीनप्रने श्रादए 1 
भ्रव दाये षर को समकोण वनाति टृएु उाद्एु 1 
उक्तपैरका तनुश्रा श्राकाश की शरोर रहै! धौरे धीरे 
वैर वो वापस जमीन परलेश्रादए। 
इसे उपरान्त दोनो पैसे को एक साय उडावर 
उपर की ग्रोर उठाइए, तलुए श्राकाश पी श्रोर रहे । 
दोनो पांव एव-साय भटके वे साथ उपर उणाडएु। 
साग्दीड्मौ भटकेसे ही क्मरततथा पीठकाभाग 
मी उपरर उठजाना चद्‌ । षीटक्े दौनोहाथोंका 
सर्हएरा दीजिए कुहनियां जमीन पर टिकी रहे । व्ह 
यामास स टनाज 


पूरी तरह शरीर के साय सटी रहे । सिर, गर्दन तथा 


दोनो 


कधौपर्‌ सारेररीरका भारप्राजाए) सिं 


बिल्कुन सीधी रहे, घुटनो से मोडिषए नही । दोनो 
परोको भिलाइए, वैरोके ग्रगढोकोनाक की सीध 
रखिए 1 


लाभ 
२ 


३ 


इस आसन से शरीर का रक्त शुढ होता है। 
दिल श्रौर फेफडे (1.८,४&5) मजबूत होते है । 
फफडो के रोग धीरे-धीरे दरूर होने लगते है 
सिर, श्रो तथा दिमागको दाविति प्राप्न हती 
है। श्राखौ की ज्योति बढती है) सिरददं दर 
ह्येता है। 

वात्त-रोगदृर्टोतेहै,खूनमे बोई खरावीभा 
ग्रहो तो मिट जाती है। 

इससे पाण्डु रोग (पीलिया, 1०४०५०९) जाता 
रहता है । 

पाचन-शवित्त वदती है, पेट के रौग दर होत 
है, साया-पीया पचने लगताहै। वेटकी मेस 
काक्ष्ट समप्तहौ जातादै। 


७ मलेमे स्थित थायराइड तथा पिटूयुटसे नामक 


नेलिका-विहीन ग्रन्थियो को पोपण तथां उत्ते- 
जना प्राप्त होती रै, लिसत्त इन प्रन्ियोमे 
अ्रधिक हारमोन्् निकलतेहै प्रर एरीरमे 
चुस्त, फएर्ती, शक्ति रातौ है । इसे नवयोवन 
का दाता श्रासन' कहना चारिए 


विक्तेप--इस श्रासन यये दल सैकड से एव मिनट तक 


योगासन 


कीजिए । 
मेष्टण्न २५ 


गदेन से कूर्टो तक के चिकार 

जन्मजात कारणो से, अथवा प्रतिकूल परिस्थितियोमे 
पालन-पोपण दीक न होने से, श्रथवा ग्रराम ठी जिन्दगी 
मे स्वय कुपोपित्त रह्‌ जनेसे रक्त द्रुपित हो जाताहै, 
जिगर श्रौ तित्वी मे विगाड पैदा दहो जाताहै,मधुमरेहुसे 
शरीर क्षय होने लगता है 1 इन सवका उपचार है हलासन 
का ग्रभ्याम। 
क परीठके वत लेटिए) 
ख दोनो संगकोश्रापस्तमे मिलाकर उठाए, स्िरके 

पीने जाये, पैरोकेपजोकोध्रूमिपररिक्रादे। 





हलासन 
ग॒ दोनो हाथो कोसरकाकर उगलियो को श्रापस्तमे गथ 
दीजिए तथा कधो से कुहनियो तक वाहे भूमि के साथ 
स्रगाएु रहे 1 
लाभ--१ सीने की हिया तश्रा पसचि्ांँ मजन्रूत होती 
हैग्रीर छाती की मासपेचिरयां पुष्ट होती है1 
२ रीढकी हडिडयां सवल होती! 
३ रवतसचार सही होता है, श्रत रकन शु होता 
है 


२६ योगासनो स इलाज 


४. जख्राग्निकी युद्धि होती है तथी श्रुख वदती है। 
श्रन्तदियों की कमजोरी दुरहोतीहै } जिगरवे 
त्िल्यी के विकारदरूरहोतेहैष 

. मदन पुष्ट्होतीदहै। ~ 

. हदासन मधूमेह्‌ (शुगर) का विशेष शलाज द । 

- योगी लोगो का कथन है कि इससे कुण्डलिनी- 
दावित जाग उसर्तीहै। 

तिर, गर्दन श्रौर हा्यों में कम्पन 

भ्रगरश्राप चाहते ह किवुद्धावस्थामेंभीकमरन 
भे ग्रौर तिर, गर्दन तया हाथो में कम्पननभ्राए्‌ तथा 
सभूचा शरीर वसिष्ठ रहै तो चक्रासन करके स्वस्य श्नुभव 

कीजिए 1 


© ~) र्ट 





॥ 


चक्रपिन 


क. भूमि परनलेटिए। 

स. घुटने मोडकर दोनों वैर कल्यो के पास रसिषए। 

ग. दोनों हाथों कै पञेसिरकी श्रोरसे-लाकर हथेसियां 
जमन पर टेक दीनिए 1 

योासनो से इलाज २७ 


घ. हाथो श्रौर पैरों का सहारा लेकर घीरे-वीरे पीठ, छाती 
प्रीर कमर को उपर उखदए । 

ड. हाथों शरीर पैरों को एक-दरूमरे के इतना पस-पास लाए 
कि उंगचियोंके श्रगले भाग एडियों को दमे लर्गे 
श्रौर शरीर मुडकर गोल चक्तकेश्राकारकाहो जाए्‌। 

विशैव- यही ग्रासन सौधे सड दोकर पीे कौ रोर करकः 

हए जमीन पर हाथ टेककरं भौ किया जा सकता 
} 
लाभ-- क चक्रासन से गरदन, छाती, पैट, कमर, वह, 
हाथ, गे, घटने, पैर सभी भ्रंग चलवान्‌ वनते 
ह, हरेक श्रंग लचकदारे वन जताहै। इस 
श्रासनकेकरने से कमर-ददं कभी' नही होता । 
२ मेरुदण्ड में लचक् पैदा होती है; कथे मजबूत 
होते है। 
३. स्तियो को मासिक घमं के दिनों मे होनेवाली 
पीड़ा मे लाम पहुंचता है । 
४. सिर, गर्दन तथा हाथों के कपन का रोग कभी 
नही होता। 
‰- सव श्रगों मे लचक पैदा होने स वुटापरा पचत्तर 
वपं को उपघ्न तक पाख नही ्राता। 


पुराना पिरद, पुराना पीलिया 

जिनके जीवन में निरन्तर उतार्‌-चद्याव श्राति रटने सै 
साड़ी-सस्यानं को धवकै लगते रते है, उनके रपत-सचार 
भे भौ वाधा पहचती है प्नौर मस्तिष्क काकेन्द्रमुन्नहोने 
लगता है; इससे सिर्ददं वना रहता है 1 एमे लोगो को 
उत्तानपादासन से श्रपना स्वरन्य्य सुधार नेना चाहिये । 
क. पीठ के वल मि परे लेषिषए। 
र्न योमारनो मे इलाज 


ख. दोनो हयेचियां जाधो कै साय रखिएु । 


'उत्तातपादत्तिनि 
ग. दोनो पाव भूमि से ऊपर उठाकन लगभग दोहाय 
ॐंचाईपररखिए; दोनो पैर मिते रहै 


लाभ--१. रव्त-सचार मे तजी श्राति से रक्तं शुढ होता 


। 

२ हृदय श्रौर फेफडो की शवित वढती है 1 

३. नेनो तथा सस्तिष्फ़ वी शवित वदती है! 

४ सिरदरदं, रक्तपित्त तथा पाण्डु रोग (पीलिया) 
दुर होते है । 


मेदे श्रौर पववशय मे दोप 

गरिष्ठ (मारी) भोजन श्रीर चिन्ताश्रो के दढेरभे 
भराय प्रामाश्चय ग्रौर पनृचाशय पर ही बुरा प्रभाव पडता है] 
गजासन इस विकार कों दुर करने के चिएु रामबाण सिदध 
हुग्र(दै। 
कं सीघे खेदो जाइए) दोनो पैरोमेश्राच पुटका 

फासचा रहे । 
ख. दोनो हाथ सीधे ऊपर ले जादएु । 
योगासनौ ते इलाज २६ 


ग. धीरे-धीरे सारे 
दरीरकोसमि 
भृकाकर दोनो 
हयेलि्यां सामने 
जमीन पर 
रते, उेग्- 
निया सामने 
कीमग्रोररहे। 

घ. टमि श्रौर वाटे 
सीधी तनी 
रहे) 

गजान ड, इमी स्थितिं 
चलकर इधर्‌-उथर चक्कर लगाये । 
लाभ दसस आमाशय (मेदे) रोग दूरत है। 
पक्वाराय की शक्ति बटरतीहै। 
खासी, जुक्षाम, बुलार 
सर्दीया गर्मी की श्रविक्वासे जुकामश्रौरवुवारदहो 
जाते है गनौर दवास-नविकामे वरावोआ जनिन खामी 
रान लगती दै! दमा प्रचूक उलाज है मकसयन। 
व. पेटके वललञेटिए, पव फेनाडइृए । 








मक्रासने 


ख. दोनो हाव दारवं रसकर बुटनियो को यदाक्रफे 
हयेलियो पर छती का वोर डासिषए्‌ । 
३० योगासनो मे दट्ाज 


श. पेट, कमर श्रीर्‌ धुटनों को मीन से ऊपर उठाकर 
सारेररीरका बोकर हाथों ्रीर॑रयोके परो पर उत 
दे। 

घ. इसी स्थिति में मगरमच्छ की तरह्‌ श्रागे चकत 

लाभ--१. वाहो, संयो, पंजों मरौर छाती को बल मिलता 

है) पसीना खेलकर जाता है ग्नौर विप॑ला तत्व 
निकल जाने से खासी, जुकाम व बुलार के कष्टं 
मिट जाते ह । 

२. कड़ा व्यायाम होत्ता दै ग्रौर रवतत-पंचार तीर 
होने से रक्त-शुद्धि होती है। 


वाक्षपन, सम्भोगमें श्ररुचि 


जिन वेडील, दुररैल ग्रौर मरियल सितव्रयों को माति- 
भत्ति के कष्ट घेरे रहते है, उन्हँ उत्तान-कूर्मासन से सुडौल 
श्रीर सुन्दर देह मिल जातीहै। शरीरमे उमंग भरनेसे 
पत्ि-सुख श्रौर सन्तान-प्राप्ति भी सहजमे हो जाती है । 
के. दोनों पैसोंको 
सामने फला- 
कर यैठ 
जाइये । 

ख. भ्रव श्रपने वारं 
पैरको धुरने 
से मोडते हए 
भ्रागे लाकर 
उसकी एडी ‰ <~ 
को नारिसे उसान-मातन". .८-7` 
सटति हए वैर को दाहं जघ पर रख दीजिए! ८ - 

भोगारनो से ष्पान दे४ 





म. इसी तरह दार वैरको भी घुटने से मडि हृए एडी 
को बाई एडी से सटति हृष, पैर को वाईं जधि परर 
रत दीजिए! 

घ. जाँधो तथा पिडल्लियो के वीच से दोनो हयो कौ धुसाते 
हुए दतना वाहर निकाल्िए कि कुहुनी तक का भाग 
जांच प्नौर पिडलीसे वाहर श्रा जाए) 

ड श्रव दोनो धुटनोको भूमि से ऊपर उठते हुए श्रषने 
दोनो हाथो को इस प्रकार पकडे किं गाल से कान तक 
काभागदह्येली मेभ्रा जाए । 

सुचना--ग्रारम्भमे इस प्रासन को करने भे कठिनार्ईहोती 

है, परन्तु कुछ दिनो के श्रभ्याससे सव ठीकही 
जातादै। 

लाभ्‌-१ इससे शरीर लचकदार, वलवान्‌, सुदल श्रीर्‌ 

सन्दर वनताहै। 

२ स्तियोके सवरोग द्रहोतेरहैः सारेग्रगोमे 
स्फूति श्राती है। रति-क्रीडामे रुचि जागतीहै 
रीर मनचाही सन्तान प्राप्त होती है। 

दिशेष--इस शरासन मे प्रतिदिन एक मिनट तक यैठने का 

श्रभ्यास कीजिषएु। 
गण्डमाला, दवा स-रोग, वाय-गोला 
पेटमे विकारया वाहरी चूत-दोपसे गतेमे करईतरह्‌ 
के कष्ट ट जति \ चातन स्वभादके सोणो को घोटी 
भात्रा मे भी वातज पदार्थं त्राने-पीने से वाय-मोता तदपानै 
सगतादै 1 यलं नक करि स्वर-यत्र तकम सुजनभ्राजाती 

है । उन्हे सर्पामन करना चाहिए 1 

भग --१ क जमीन प्ररपेटके वल लेट जाइए । 

ख दोनो दायो की हयेलियां उमौनपरटेक 
दे, हाय सामने वी श्रोर रहे! 
३२ योगाप्तनो से इलाज 


ग. अव किर, गरदन श्रौर छाती को नहा तक 
हो सके ऊंचा ले जाइए । कमरसे ऊपर 
तके का भाग जमीनसे उॐचारहेष्रटकमर 
से नीचेकाभराग (नाभिपे पैरो तक) भ्रुमि 
पर टिका रहै! 


सर्पातन 
भाग २. ध. धीरे-धीरे स्िरसे नाभि तकके भागकौ 
नीचे लाकर जमीनसे लगा दीजिए। 
भाग ३.ड. भ्रवस्षिरसे माभित्तकके भाग को यथाशक्ति 
उपर ले-जाइए । 
सभ-१- गर्दन, छाती, पेट कौ सां सपेशियां मखदूत होती 


॥ 
२. वाह्यो मे बलश्राताहै! 
३. रीढ की हड्डी मे लचक वेदा होती है । 
४. गुल्मं (वाइयो ला) श्रौर गण्डमाला (कण्ठमाला, 
देजीरों का रोग) दूरदोताहै। 


योगासन से इलाज ३३ 


रूखी त्वचा, वेरौनक चेहरा 
श्रेधेरे मकानो मे रहने, सीलन-वदन्र मे मेहनत करने, 


भिहटी-गारे मे पृते रहने श्रौर उचित माघ्रा मे स्निग्च पदार्थं 
न मिलने से त्वचा सूख जाती है भ्रौर चेहरा यैरीनक-सां 
हो जाता है। उन्हे चाहिए कि उदय होते सूर्यं को नमस्कार 


करर 


॥ यह एसा योगसन है जो शरीर के साथ मन-प्राणको 


भी ्राह्वाद देता है। 


१ 


४४ 


उदय होति भूयं की शरीर मुहं करके सीधे खडेहौ 
जादए--दक्ष या सावघान (१९००) कौ सूद्रा मे। 
एदि्यां ्रापस मे मिली रहै, लेकिन प्रागे से पजेखूले 
रहे । दोनो हाथ जोडकर नमस्कार-मुद्रा बनाइषए 1 
फिर दोनो हाथ ऊपर ले-जादए, श्रधिक-ते-प्रधिक 
उपर 1 


. भ्रव दोनो हाथ नीचे लाकर उंगलियो से पैरो कै ्रगूठे 


को दूने का प्रयत्न कोजिए, घुटने न मुडने पाए । 


#। 2 ।॥ ङ 


सू्य-नमस्कार 


„ दोनो हाय साम्ने की भरोर जमीन पर रविए; उेय- 


लिय सामने की शरोर ररह! कू श्रधिक-ते-श्रधिक 
सचे उठदए 1 
योग्ायरनों से इलान 


< 


„ क. वाया पैर प्रागे ले-जाकर रखिए } दारा पैर पीचचे 
तना रहै, पंजों के वत्त प्र रह ¦ 


५ 4 । 
५ क 
ख. यहौ छ्िया दायें पैर से कोनिए। 
६. दार्थोके बल षर सारे शरीर को तोलकर, कृहनियां 
मोटि । शरीर को भूमि करे समतल लाए । 
७. ्िरश्रोरछाती को उपर ले-जाद्ए--शरीर का भार 
हायों पर रहै \ सामने देखिए सिह की मात्ति। 
. के. भमि प्रर वैठकर, बाद दग श्रमे, दारं दरंग पीछे 
करके श्रधिक फलाइए । दोनी हाथो की उंगलियों 


से भ्रगिवालेषपैरको दून का प्रपत कीजिए । गर्दन 
दोनो वाहो के बीचमे रहै। 


> 


ख. श्रव दाईटाग श्रागे लाद; बाई दांग पिले. 
जादए; दोनो टा को श्रधिक-से-ग्रधिक फैलाइ्ः 
योगासनों से इलाज ३५ 


| 


दोनों हायौं की उंगलियो से ्रागेवतेषैरकोचूने 
का प्रयत्न कीलिए्‌ । 
६. एक पैर श्रागे रखकर ुटने से मोडिए ! इसके साथी 
दोनों हाथ ऊपर ले-जादए 1 हयेलियां श्रन्दर की श्रोर 
रहै 1 
१०, श्रव सिर भ्रौर छात्ती उपर उठाकर सामने देखिए ॥ 
सूचना--जिनके पास समय की कमी है, उनके लिए 
प्रतिदिन सूरयं-नमस्कार करना ही काफी है । सम्भव ह 
श्रारस्भमें ये क्रियाय अरापको कठिन जान पटं या शणं 
रूपभ करने में भ्रसुविधा हो, परन्तु धवराने कौ प्रावदय- 
कता नही । संसारम कुछ मी श्रसम्भव' नही है] 
भूर्य-नमस्कार' का ञ्नभ्यास धीरे-धीरे बाना चाहिए । 
जव सास फूल जाए, थकान हौ जाएया माये पर पसीना 
श्राजाएतो व्यायाम करना बन्द करदे। 
सूयं नमस्कार का उदेश्य श्रापके शरीर को महावलौ 
वनाना नही, वत्कि सजीला, गठीला, नी रोग, स्वस्थ, चुस्त 
श्रौर कायकुशल वनाना है । (८56 भर पत्था णि 
क$नाट ऋ0 पाई द 10 &6॥ 0॥, 10 १८ ल्ल 
६०५ 5६2४ 7.) 
लाभ--१. रीतकाल में नदी-तट, समुद्र-तट तथा पर्वत पर 
शसूये-नमस्कार' का श्रभ्यासर करने से सर्दी, 
जुकाम, खाँसी भ्रादि रोग पास नही प्राते । 
ए. प्ररीर के श्रन्दरं के रोग-कीटाणु नष्ट होति 
है। 
३. इसत नेधों की ज्योत्ति वदती है ! 
४. मन को एकाग्रता प्राप्त होती है। 
३६ योगानों ते इलाज 


५ यह सरल, 7नोरजक तथा व्यावहारिक व्यायाम 
है, भ्र इख्ऊे करणे से मन को प्रसन्नता प्राप्त 
दोतीदहै! 

६ इससे मास्पेशिया सबल हाती हैः रव्त-सचरणु 
तत्र होता है, श्वास का गमनागमन (व्वास- 
प्रश्वास) त्वरित होता है, शत इवास सस्थान 
{दिल्ञाभण> लष) का प्रत्येक अरग निर्भल 
दत्ता है 

७ स्नायु-तन्तु (२५५८३) मजवृत तथा पृष्ट होते 

1 


८ शरीरः कौ भीतरी प्रन्यियां पुष्ट होती हँ । 

& रोग्केकीटाणु नष्ट होकर पूरणं स्वास्थ्य कौ 
प्राप्तिहोतीहै) दरीर मे विदुत्‌-तरमो का 
सचार होतादहै। 

१० त्वचा का कोई सोग नही होता । 
'विरेप--स्वास्थ्य चाहनैवाले व्ययित को प्रात्त साय दोनो 
समय रौर यदि इतना समय न हो तो केवल 
प्रात काल श्रव्यं करना चाहिए 1 योग-साधनः 
कै प्रथो मे इसे सर्वव्याधिविनाशनम्‌" (सव रोगो 
को दुर करनेवाला) तया (क्राल-मृत्युहुरणम्‌ 
(ग्रसामयिक मृत्यु को दुर रखमैवाला) कहा गयां 


। 

काम मे श्रत्यधिक व्यस्त रहुनेवाले, सीमित ग्रायवाले, 
वड़े ग्रहयो मे रहनेवाले निर्धन लोगो के लिए सूर्यनमस्कार" 
एक तरह कां स्वास्य्य-वरदान है } कम-ते-क्म समयमे 
अधिक्र-से-ग्रधिक स्वास्थ्य लामकरनादहोतो इसे ग्रवद्य 
कीजिए । 

अत्िदिन दस वारकर। 


योगासनोसे इनाज ३४ 


क्षोप (शरीर सुलना ), दर्वलता, श्रालस्य 
जिन्हे कडीधूप 
श्रौर सस्त गर्मीमे, 
तपती भह्टियो ग्रीर 


दहक्ते शोलो के 
सामने कामकरना 
पडता है, उनकी 
कायामुरभाजाती 
हैर वै वरावर 
थकान-सी श्रनुभव 
करते है, उण्हे चन्र 
नमस्कार-अभ्यास 
त) सेस्वास्थ्यमेसुधार 
लाना चाहिए । 
भाग १--(क) सीघे चन्द-नमर्शार 
खड़े हो जाए ; 
दोनो षरोमेश्रागे 
कौश्रोर एक हाथ 
का अन्तर रहै। 
{ख) दोनो हाथो 
कोसिर के ऊपर 
ले-नाकर, पीदेकी 
श्रोर भुके । 
भाग २-दोनो हाय 
भटके सेसामनेकी 
श्रोर लाकर सारे 
शरीरकोमीसामने 


देयः योगाच्तनो घ टताज 


को तरफनीचे लाए; दायां हाय दाएं वैरकेसाय 
श्रौर वार्या हाय बाएं पैर के साथ सटाकर जमीन पर 
र्खे ! टा तनी रहँ; घुटनों से न मुदं 1 
भाग ३-- वायां वैर पौ ले-जायें ; दायां घुटना भ्रागे मकाते 
" इए दाए वैर के पंजे पर सारे शरीर का भार डाल- 
कर वैट्षएि; दोनों हाय वैरके भरासपास रखिए । 





भाग ४--(क) भ्रव दार्यां षैर पी ले-जादए मौर उसकी 
उंगलियां जमीन पर लगा दीजिए । 
(ख) नार्यां घटना सामने की श्रोर कुछ भुका- 
करसीनाश्रागे को तान दीजिए। 


योगासन से इलाज ३६ 


भाग भ--दोनो हाथो को नीचे उतारकर सामने की सोर 
जमीन पर रखकर, वारये वैर को दयें षैरके 
समीप पीछे ते-्राइए श्रौर एक वार दड येलिए, 
अर्थात्‌ पो पर सौधा वैठकर धोरे-धीरे हाथो 
के बल भ्रागे को वदते हए सपसिन की स्थितिमे 
श्रा जाइए ! 


भाग ६--दायां पैर पोच को सीधा ते-जाकर, वा पैर 
पर सारे शरीर का भार डालिए श्रौर सधे 
होकर वैटिए, बैठते हुए धुटना दरछश्रागै की 
श्रोर ऋका र्दे, ताकि पजो परसारे शरीरका 
भार तुल जाए । कूत्हे एडी पर हो । दोनो हाय 
वाये पैर के श्रासपास (आस्‌-वायू) रहे 1 


४० योगासन स इलाज 


भागय ७--{क) चिर के ग्रनुतार खड़े होकर वायौ घुटना 

पीखेकी तरफ मोडिए । 

{ख) सिरं को उपर 
की श्रोर सीधा 
उठाइए; सीना 
तान दीजिये। 

(ग) हाथों की मृद्धियां 
वाघ कर्‌ उन्हें 
सिर के दोनो 
तरफ ऊपर ले 
जाह्ये । दोनों 
हाथो के भरगूढे 
एक -दूसरे के 
सामने ररह । 

भाग = दहाथोंको फिरसे दायें वैरकेपंजेके बराबर 

जमीन पर रखिये । दाये पैरफो वाये वैरके 
पास पीचे ले-जाकर फिर से एक दण्ड पेतिये । 








योगनं से लान ४१ 


पीेवाले चित्र के अनुसार एकं दण्ड पेल चुक्ने कै 
9 वध्य सौर नीवेदाले चित्र की स्थित्तिमेश्रा 
श्ये । 





भाग €--कूल्हों को एडो के उपर रखिए; घुटनो के वल 
प्षिरको भूकाकर्‌ नुमि परटेकं दीजिए) 


=> 9 


भाग १०-एडियो पर वैठे-वंठे सिर ऊपर उदृाइषएु; दोनो 
हयो को ऊपर उठाकर, जहाँ तक हो सके पीठ 
क्य श्रोर ूकाइए 1 


४. योमागनो गी हमार 


भाग ११--(क) दोनों हाथो को घ्रामे से-जादष श्रौर चमीन 
पर रखिए्‌ । 

(ख) पैरो को उदछालकर 
दोनो हाथोके वीच 
में ने-जादये भ्नौर 
पंजो पर भारदेकर 
सीधा वदिप । 


१ 


भाग १२--ग्रन्त भे सीषे खड़े होकर, हाथ जोड़कर खे 
हो जाइए 1 
सुचना--यह सायंकाल मेँ ॥॥ ) 
करने योग्य है! 
साभ. परतयेकश्रंगका ( 
परराव्यायाम हो 
जानेसे स्वास्थ्य 
वेहुत॒  भच्छा 
रहता है; वल 
वढताहै एवं भरग- 
प्रत्यग सुडौल व 
सुन्दर वनताहै। 
२. चेहर कातिमय 
होता है1 
३- पाचन (हाजमा) 
ठीक होता है । 
योगासनो ्े इगाज ४३ 


कष्ठ, फेफड़े, हृदय भ्रौरं दिमाग फे विकार 
जिन लोभोने शरीरकीश्रोर ध्यानन देकर म्रंग-श्रग 
विगाड़लियिहोश्रौर जीवने निराश हो च्के टो, उन्दँ 
मी सदाबहार यौवन मिल सकता है भ्रौर इसके लिए सदा- 
चार के साय पूर्वोत्तानासन का श्राश्रय लेना चादिए 1 
क. भ्रमि परं पौठके वललेटिएु 
ख. दोनों रमं को प्रापक में इस तरह मिलाइए कि दीनो 
धुरने, वैरो कौ दोनों एदा भ्रौर दोनो पजे परस्पर 
मिल जये । 
ग॒ दायां हाथ दाईश्रोर तथा वायां हाथ वाङ्‌ श्रोर जमीन 
पर टेकते हुए, रागे ऊपर उठाकर सिर की श्रौर इस 
तरह ले जाद्रये कि पैरों के पजे भरमि परर टिक जाये, 
टमि सीधी रहे, गौर घुटने भी न मुडे । 





पूवेत्तिनासन 
ध. दायें हाय से दायें वैर का तया वायं हायते वारये वैर 
का अ्रंगूढा पकड लीजिए श्रौर पैरो णोसिरको तरफ 
धकेलते हए दृड्डी को वक्र (छाती) से लगाद्रए । 
लाभ--१. गरदन, छाती, कषे कौ हदिया, जोड तथा 
मास्पेदियां मजबूत तथा चचकीली होती ह । 
८ योगागनोमे इन्वा 


२. गले के सव रोग दुर होते है । फेफडों के विकार 
दूर होते है। 
३. हृदय ग्रौर मस्तिष्क (दिमाग) की शुद्धि होती है। 


भूष मरना, पेट एूलना, कञ्ज रहना 

ये सभी रोग मनुष्य स्वय मोल लेता है प्रर इसका 
कारण है श्रनुचित राहार-विहार ! द्िपा्बासिन से सोये हुए 
गो को चेतन करके पुनः सामान्य स्यितिमें लौराजा 
सक्ता है । 
क. पैट कै बल लेट जादए 1 
ख. घुटने मोडकर पैरों को पीठ की श्रोर ले-नाइए } 
ग. दाये हाथमे दायां वैर तथा वार्ये हासे वायां वैर 

पकड लीजिए! 

एकदम दा ओर करवट लीजिए । 





द्िपाश्यशसन 

ड. फिरसेपेटकै वल की स्थितिमें आइए 1 

च, भ्रव एकदम बाई भ्रोर करवट लीजिए 1 

लाभ--१. दस भ्रासन से चर्वी घटती है, मोटापा कम होता 
है । प्रतिदिनं इस श्रासनके करने से फूला हमा 
पेट घीरे-घीरे खाय लगने लगता है । न 

२. श्नामाश्चय (मेदा), पववाशय भौर तों के 

विकार द्र होतेह कल्ल, ग्रफारा एवं मनपच 
दर होतेह) 


योगामनोसते लाज ४४५ 


३. सीना यौडा होता है तया उसकी मास्पेस्ियां 
मजबत हेती ह 1 
पिसेप-प्रतिदिन एक मिनट कीजिए । 


प्रतो, करथो, साहो, हायो फी दुर्यलता 
उपर्युत अगौ क्ये पुष्ट भ्रौर लचीला बनाए रसने के 
लिए घनुखसन का प्रभ्यास कीजिये } 
चेतावनी--रक्तचाप (व्लड प्रेशर) तथा हूदय-रोगसे 
पौडतत व्यनिति इस भ्रासन फो हरगिज न करे } 
कं मीन पर पेटके वलनेषिषए। 
ख. दने हाय पीठक्ती श्रीर्‌ ले-जादए, धुटनों को मोडिए; 
चैरोको पीठकी ग्रोर वदाइए। 
ग. दाएे हयथसे दायां पवश्रौर वं हाथसे वायां पवि 
{सिषे से) पकड लीजिए । 
ध गदैनको ऊपर करते ए सिर, माथा, वक तथा हाथो 
से पकड़े हुए परो को श्राकादा की शरोर तान लीजिए! 





घनुरास्न 
ट्‌ योगासनोसे इलाज 


इस तरह ्रापका शरीर घुष की माति तथा वाह 
श्रौर रागे घनुष की डोरी के समान हो जाएमी । 
उ. धीरे-धीरे क" की स्थित्ति मे आजाईइए ! 
लाभ--१. इससे रीढ़ की हड्डी मेँ लचक पैदा होती है । 
पीठ तथा पैट का कोई रोग नही होता । गैस 
की बीमारी दुर होतीहै। 
२. श्रतिसार (डादर्सँटरी), श्रान्त की दुवंलता, 
जिगर तथा गुदे के रोग दूर होते दै 1 
` ३. कंधे, वाहे, छाती, जंघा, पैरों की नाड्यां 
श्रौर नसे तथा मासपेशि्यां मजवूत होती ह । 
विक्ेप- प्रतिदिन एक मिनट कीजिए्‌। 


युलयुल तोद भ्रौर वेडोल कूत्हे 


जिन पुष्पों श्रौर विक्ञेपतः स्त्रियो के कूत्हे श्रौर पेट 
वेदंगे हो जते है, उन्दँ पादहस्तासन से प्रेषे वदनमें 
स्वाभाचिक सुडीलता सनी चाहिए । 

के, पीठके वल भूमि परततेटिएु; पैरो को परस्पर मिला- 
केर ऊपर की श्रोर उठदए । 

ख. दोनो वाह, धिर, गर्दन श्रौर छात्ती को ऊपर उठाकर 
श्रागे को सूकिए, दोनों हायो खे दोनो पैरके गू को 
पकंड लीजिषए। 

ग. भ्रवनाक को चुटर्मो से समने का ्रयल कीजिषएु । 

घ. थोड़ी देर सांस रोकने के बाद, धीरे-धीरे सांस बाहर 
निकालते हृए्‌ क की स्थिति में मा जाइए 1 

योपासनों छे द्रलाज ७ 


पादहस्तातन 
लाभ--१. इस प्रासन के करने से वायु-विकार श्रादि नहीं 
होते! श्रगर्होंतोदुरहोजतिरै। 

२. कूल्टो, कमर तथा पैट कौ थुलथुल धटकर मांस 
पेशियाँ मजन्रूत तया लचकीलौ होती है । 

३. पेट बाहर को निकलायाष़लाहृप्रा होतो 
धीरे-धीरे सिमटकर वक्षस पीचेहुट जतादहै 
श्रीर शरीर सुडौल वनता है} 

चिशेष-- प्रतिदिन एक मिनट तक कीजिए । 
शरीर सुन्न होना, जापे-पेर दुलना 
लम्बे मानसिक तनाव नौर्‌ श्राकस्मिक मटकी के मभाव 
से कई यार शरीर सुन्न रहने लगता है श्रौर पैट खराब हो 
जाता है । उन्हं एकपाद-द्िहस्तवद्धासन से निचित लाभ 
गा। 
(1 क. दोनों वैसे मे ञढ्‌षफुट की दूरी रखकरस्डेहो 
जाइए 1 
ख. वा टमि श्रागे वढाकर घटना मोदडिए भौर दसी 
पैरकापंजाजमीनपररविएु; दायां वरपीकेदी 
रहेगा 1 
योयासनों से इलाज 


ग.सारेशरीरको वाषएंर्षर कीश्रोरश्ूवाइए तथा 
दोनों हाथो से वां पैर का रखना पकंड लीजिए 





एकपद-दविटस्तबद्धासन 


२. क. दोनों पेरोमेड्ढ्‌ फुट कीदूरी रखकर ख्ड़ेहो 
जाइए । 

ख. दाडर्टाग ्रागे वदाकर पुटना मोडिए मौर दसी 
यैरका पंजाजमीन पर रखिए; वार्या पैर पीचेही 
रहेगा! 

ग. सारेशरीरको दाषः पैरकीग्रीर मुकादएु तथा 
दोनों हाथोसे दए पैर का टखना (गिदा) पकड़ 
लीजिए । 

लान--१. इस भ्रासन से समी भ्रंग के जोड मजबूत होते 
है; नस-नाडियों में चेतना ्राती है; जवि दृढ 


होतीरहै। 
२. कव्य दूर होती है प्रौर पेट काकोई रोम पास 
नही भ्राता} 
विरेष-- १/२ मिनट बाण पांव से भौर १/२ भिनट दाए 
पेरसे कुल एक मिनट कीजिए 1 
योमासनों से इलाज ४६ 


भून्र-रोग, योनांग (युप्त-श्रंण) चिकार 
पेट की शुद्धि प्रर योनार्मोके विकरारदरुर्‌ करनेके 
विष्‌ द्विप्च्सन श्रद्भुत है 1 
चेतावनी--गर्भेवती स्वरी, श्रौर प्रखव के वाद तीन महीन 
का दिश्यु होने तक प्रसूता भी, इते करभीन 
करे । 
क. पीठके वत तेटिषए श्रीर सांस श्रन्दर खीचकर रौकिए 1 
स. योनो हाय कमरके वरावर मूमिपर रके; श्रगूठे 
श्रीरकी श्रोर रहै, सवस छोटी उेगलिर्णा वाहरकीं 
श्रोर रहे । 
भ्रव घुटने सेधुट्ने को ्रीरपैरसेपैर को (अरंगूढे 
से एडी तक) मिलाकर टगे ऊपर उणाद्ए; पैरो के 
तुए प्राकार की श्रोरहो जाएं । 
दोनोषैरोको दषं से बाएं चारै तरफ धुमाइएु; घुटने 
शरीर पैर हर प्रकार से परस्परमितेरहे। 
, अव दोनों परोको बाएुसे दां चारों तरफ पुमादृएः 
घुटने श्रौर पर हर प्रकार से परस्पर मिते रहै । 


~= त 


द्विषादचकफासन 
लाभ--९. इस श्रासन के करने से वृक्क (गुदे) कौ को 
` बीमारी नही होती; पूत्रो कोई नही 
होता । 
२. पेटकी पीड़ा, धजीर्ण, कव्य आदि कष्ट दुर 
दोते रै। 


भ, 


= 


ध्‌. 


(~| 


4, 
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३. कर स्रियो या कुमारियो को मासिक धर्मके 
समय रस्य पीड़ा होती है! इस रासन के 
करनेसे वह दूरौ जतीहै। 


उदर-बिकार 


प्रति कै विषुद् खान-पान श्रौर रहन-सहन से उदर 
केसंमी रगो में दूषण इकटरादयो जाता है। इसके लिषए 
नाभि-प्रासन श्रव्यन्त श्रनुक्‌ल सिद्ध हुश्रा है। 
क. पेट के वल जमीन पर तेट्एि; दोनों हाथी को सामने 
की श्रोर फैलाद्पु। 
ख. वास श्रन्दर लेते हए अ्रन्दर रोकिए | त 
ग. भ्रव प॑रो को उठाकर ग्रपनेसारेदारीरकामारनाभि 
पर डालिए \ 


लाभि-भ्रासन 


घ. इसके वाद दोनों हाथो को सामने की श्रोर फतादए्‌। 
उधरसेपैरोंको भ्रीर इवरसेहाथोंको दूरयेदूर 
ऊपर उठाकर फलानि का प्रयत कीजिषु(सारायरीर 
नाव की भाति दिखाईदेगा। 

लाभ--दससे ्रामादाय (मेदा), यष्टृत (जिगर), "सीहा 

+ ), पित्ता्षय {पित्ता) के कोई विकार नही 
हीते 1 

विक्षेप--प्रत्तिदिन एक सिनट कीजिए 

योगासन से उकाज 


मानत्तिक चंचतता, चिडविड़ापन, उदासी 
हमारे मनीपियौं ने तन के सायं मन फ स्वास्थ्यकोभी 
वहत श्रावश्यक माना है । इसके लिए ध्रुवासन करने की 
सलाह दी गर्ई है । जो लोग सड़-खड़े काम करते ह, उनके 
लिएु यह भ्रासन वरदान है । इस श्रासन को तपस्या करते 
समय प्रयोग में लाय। जाता है । जव एक प॑र थक जाए, 
तव दूसरा पैर नीचे रखा जाता है । कहते है मव्तध्रुवने 
इसी श्रासन मे तपस्या कौ थी 1 
किसी पवित्र नदी, तडाग, भील, भारने या सरोवरके 
किनारे १विव-शन्त-एकान्त स्थान पर खडे होकर श्रपना 
इष्ट मध्र जपते हुए इस भासन का प्भ्यास कीजिये । 
क. जमीन परख्डेहो 
4 म जाइए; एडियाँ 
५ भिलाइए, पजं मे 

भ्राघा फुट का 
९. फासला रहै । 

ख. दायां घुटना मोडकर 
दायां पैर जधामूल 
पर जमा दीजिए) 

ग. दोनो हायो को जोड- 
कर छती केसामने 
रदखिए। 

घ. यही तीनों क्रियारे 
श्रव॒ वायां घुटना 
मोडकरवायेंपैरसे 

ध्रुवासन कीजिए । 
साभ--मन स्थिर होता है। उदासी, विड्विडापन, 
भल्लाहट भ्रादि मानसिक विगर दूर हीते है 1 


४२ यौगासनो से इलाज 


विशेप--दस श्रासन को श्रवकाश कै दिर्नोँमे कीजिए्रौर 
चाहे जितनी देर कोजिषए 1 यह वास्तव मे साधना 
करनेयाजपकटेकाग्रासनहै 


साँस एलन, मसपेशिये फो फमलोरी 
जिन सोगो के वदन भ्रलसाएु, पथराए भौर निढाल 
रहते है या चलक्ते-चलते कदम लडखडा जाते रै, उन्दे एक- 
पादासन का सुवह-शाम श्रभ्यास करना चाहिये । इससे 
श्वास पर भी कटोल हो जाता है श्रौर सहन-शपित 
{स्ठैमिना) वदती है 1 
क, सीधे खडे हो जाइए, दोनो पैर परस्पर भित रहै 1 
ख सास श्रन्दर तेते हुए वार्या वैर पीछे ले-जाद्ए, कमर 
की सीध मे उपर उसाइए 1 
ग. कमरसेउपरकेशरीरकोभ्रणेकीग्रोर भुक्ते 
दोनो हाथोकौो सिर रक सीधमे लाकर परस्पर जं 
दीजिये, ताकि सारा शरीर तथा वायां पैर एक सीव 
मेहो जाएं 
घ श्रव सांस छोडते हुए पुन सौधे खड़े हो जाइये ) 





एकयरदष्र ध 
सोगामनो पे इलाज ५३ 


ड. यही त्रियायें दायां पैर पीये ले-जाकर कीजिए । 
लाभ-- ४. हायो-वबा्हो की मांसपेदियां लचकदार तया दृढ' 
होतीरहै1 
२. जंवामूलसे रके भ्रंगूढे तक टा॑गों की मासि- 
पेशियों कौ दुबंलतता दूर दोती दहै) 
विशेष प्रतिदिन भ्राधा मिनट वये पैरको तया ब्राधा 
मिनट दयें पैर को ऊपर ले-जाकर कीजिए) 
फमर दुखना, भूख मर जाना 
नौकर-चाकयोवाले धरों मे श्रव्सर निवम्मे रहमैके 
करिण पुरौ श्रौर स्वयो को उत्ते-तैट्ते कमर में चमक 
होती है, पेट फूलने लगता है, भ्रु मरने लगती है । उनके 
लिए सेतुयन्धासन चमत्कारी श्रसर डातनेवाला है। 
के. भूमि पर पीठके वल चित लेटिए 1 
ख. दोनों हाथों से कमर को मजबूती से पकड़ लीजिए । 
ग. धीरे-धीरे सारे शरीर की पुहनियों कै वल ऊषर 
उठाइए; साथ ही घुटने मोड़कर परव निकट रसिए। 





सेतुबन्धासन 
घे. सिर से लेकर कथे तक का भाग उमीन से लगा 
रहेगा । 
ड. कथे से कनी तक का भाम मी भूमि पर टिका 
रहेगा । 
धर सनातने पे दसाम 


लाभ-१. इससे वक्ष, पीठ तथा कटि (कमर) में लचक 
श्राती है) 
२. भ्रन्तडियो के विकार दुर होते ह, पेट का मोटापा 
धटत्ता है) 
३. भूख बढ जाती है । 
विक्नेष-प्रतिदिन एक मिनट तक कीजिए । 


कोष्ठवद्धता (कन्त) श्रपच, शरीर फूलना 

लम्बी श्रस्वस्थता, लम्बी वेकारी, लम्बे समय तक्र 
गलत खान-पान का समूचे शरीर-तंव्र पर युर प्रभाव 
पडता है । पादनमस्कारासन उन्हे नवयौवन प्रदान करने 
की क्षमता रखता है } 
क. बेठकर दाग सामने की श्रोर फंलाइए । 
ख. दोनों हाथो से पैसे के पेजे पकड़ लीजिए । 
ग. सांस रोकिएु। 
धे. भटके के साथ पीठ की भ्रोर सिर लेजाकर लेट जाद्ृएः 

सिरको भूमि प्र रख दीजिए! 


पाद्नमस्कारापतिन 
ड. चैरोंके पंजोको दोनो हाथोसे पकडे रहकर उन्हे 
्िरसेपोद्येलाकर पैर जमीन पर रख दीजिए; मस्तक 
कौ चुटनो से लगादएु 1 
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च श्रव भटके के साथ स्िर-समेत उठ्करसामनेकीग्रोर 
शरीर ले-जाइएश्ररपेरो को सामने की श्रोरले-जाति 
हए भूमि प्रर रखिए । अरव पहलेवाली पांचो तियर्ये 
विपरीत दिशामे कौजिए। 

लाभ--{ इसम्रासनसेसारेश्रीरमेखूनकादीरावेग 

सेहीताहै। शरीर का एक एक ग्रग सजीव, 
जागरूक भीर लचकदार वनता दै । 

२ एूलादुन्रापेटम्रन्दरधेसकर दामोदरहो जाता 
है । श्रजीणं, भ्रनपच, अर्चि श्रादि पेटके कष्ट 
दूर होते हं मलमूत्र खुलकरश्रानेसे शरीर 
कै ्रन्दर के विकार वाहर निकल जति ह । 

विञ्ैव-प्रतिदिन एक भिनट कोजिएु ! 


ठाँगें कपना, गिर-गिर पडना 


कियो पर वटे रहने, शरीर न हिलाने श्रौर दरो 
पर हुक्म चलानेवलि कौ रागो, फेफडो, जो श्रौर कूल्टो 
मे रक्त-सचार सही नही हो पात्ता \ उह मुष्टिवद्ध चकर 
श्रासिनसे लाम उठाना चाहिए । 
क खेदो जाए, दोनोषैरदोफीटक्ी दूरी पररहे। 
ख दोनो हाथरसिर से उपरते जाकर, दोनौ हाथोकी 
उगलिया एक-द्सरे मे फसाकर, दोनो हायो कौ एक 
मदी कसक्रवांधलं। 
इवास श्रन्दर खीचकर रोकिए। 
दोनो हायो की इस मद्री षो वाई शरोर भूकाय, इतके 
साय सिर तथा शरीरकाउपरीभागभी, वाद्टांग 
सीधी रहेगी, दाद टांग धुटने से थोडी मृडमी । 
ड भ्रव ्समृदीकोसिरषे इदं णिदं वाहं नरफघूमादए 1 
चे य पाँचौक्रिगपर्ये श्रव दाईं तरफ भूककर कीजिये। 
५६ यागासर्नो स इलाज 
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मुष्टियदचश्षामन 


लाभ--१. दरस य्न (छती) कौ मातेधियां सुदृदु दौती 
ह, सीना चौडा हीत है, कथे मजदरूत रोते है! 
२. जिदं बव्ज रहती हय, उन्हे ताजा-स्वच्छ जल 
पीकर दर व्यायाम को करना चाहिए । 
विक्तेप--प्रतिदिन एक मिनट तक कीजिए! 


च्यातति्पां सरफना 


निर्धनता, घटिया खूराक, विषैली जलवायु या घरेलू 
कलहं मे श्रधिकं सन्तानवाते माता-पिताभ्रो के सोन पिल 
पिज्ञे मीर सिकृदडधे-सिमरे-ये दिलाई देने लगते 1 उन्हे 
दिदेस्तचक्रासन से स्वाभाविक मुडीलता भिल सकती है । 
क. खडे हो जदए । पैरोके पजोमेश्राषा फुट कौ दरी 
रहे 1 एष्या ग्रापसरमे मिली रहे) 
ख. दोनो वाहे सामने लाकर हायो को श्रामने-सामने लाे, 
पञ श्रन्दर की त्तरफ रह्‌ 1 
ग, दोनो याहो को टीला चोडकर एक-साय उपर से नीचे 
कीओर, फिर नीचे से ऊपर की शरोर धुमयें । 
योगासनो से द्रलाज 


७ 


घ. दौनौ बाहोकोप्तामने से पहले पीये कीम्नोर, फिर 
पोचेसे सामने की भ्रोर धुर्ये ! 


द्िहस्तचक्रा्न 
लाभ--१. इससे हाथ से लेकर कषे तक की मासपेशिया 
लचकदार, मजन्रूत, नी रोग तथा वलवती हेती 


है। 
२ सीने का स्वाभाविक विकास होताहै श्रौर 
छाति का पिलपिलापन दूर होता है। 
३ वायुके कारण होनेदाते येग दूरहोतेरहै। 
विरशेष- यह प्रासन प्रतिदिन दो मिनट कीजिए ॥ 


सम्भोग, मासिक श्रौर प्रस्य के विकार 
जो पति-पत्नी सम्भोग या अनन्द नही ले पाते, जिन 
स्ियोको मासिवे कष्ट उठाना पडता ह ्रौरप्रसवमे 
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जान निकृलती-सी जान पडती है, उन्हे उध्वंपाद-विस्तुत्त- 

श्रसन से तवयौवन का ्रानन्द रौर स्वास्थ्य मिलने लगता 

है1 

क वैट्वर दोनो टि श्रागे फेलादए । 

म्ब दोनोपषैरोको दाषट-वाएं चे-जाकर भ्रधिक से-भरधिक 
फैलादए । 

ग॒रस॑सश्रन्दर खीचकर दोनो हाथो से दोनो पवोके 
म्ननूढे पकड लीजिए । 

ध पैरीको श्रधिक-ते-ग्रधिक ऊपर उठाकर, चिनमे 
दिखाई गई स्थिति मे एक मिनट तक रोक रखने का 
श्रयल कीजिये । 





ऊध्वप्ताद (स्तृतासन 
लाभ--१ रीढ की हडडी मजन्रूत होती है, कमर पतली 
तया लचकीनी होती है, पेटका मोटपपाकम 
होत्ता है" स्तभन होता है अर्थात्‌ सभोगके 
समय शुक्र जल्दी नही व॑ह जाता। 

२ यदि लडवियां चौदह वपं बी ग्रवस्थासैही 
इस भ्रासन को वरने लर्गे, तो उन्हे मासिके 
धमं के समय होनैवाली पीडा दूर दहो जाती है। 

योगासन से इलाज ५६ 


वादमे दादी के उपरान्त उन्हे वच्चा होते 
समय प्रसव-पीडा नटी के बरावर होतीह। 
वच्चा होने के चालौस दिन वाद यदिवेद्रसं 
योगासन को करने जे तो प्रसवके कारण हुई 
दुर्बलता भ्रादि दुर हो जत्ती दहै! इस श्रासनके 
निरन्तर ्नभ्यास से पचास वपं कौम्रायुमेमी 
स्नीप्रपनेकोङ्गीस्न-पेतीस वपे जसौ रख सकती 
है? इस योगपसन कै श्रम्यपस र पेट, फेफडे, 
छाक्ती, कघे, कमर, जांघ, घुटने, विडलियांँ, 
कूट्हे, रीढ रादि सारे भ्रमो मे फुर्ती भौर शिति 
अतीहै। 


गले के रोग, मोटापा, श्रजीर्ण॑ता 


जो लोगनन्यायाम कसते है, न पैदल चलते है, उनका 


पेट भी साध नही देता । नतीजा यह्‌ होता है कि श्रचार- 
चटनियो शरीर मि्चं-मसालोसेवे श्रपना पेटस्मीरभी 
विगाड तेते है । उन्हे श्रजीणैता श्ना धेरती है । इससे गला 
खराब रहने लगता है ! पेट निकलकर बाहर को प्रा जाता 
है 1 उन्हे तुरन्त द्विकोणासन भारम्म करदेना चाहिये 


६५ 


द्विकोणासन 
योगासन पते इकतामज 


क. सीधे खडे हो जाइए, पैर मिलादइये, एषां ऊपर 
उटाइये, पजो के बल खडे हो जाइये । 
ख इवास बाहर निकालिये | 
ग॒दोनौ हाथो को धुटनो पर रखकर कमर से ऊपर फै 
शरीर फो भ्रागे कात जादये ओरसिर को जमीन 
पर टेक दीजिये। 
ध एक भिनट तक दसी स्थितिमे रहने का प्रयत कीजिये) 
लाभ--१ इससे गने की नाडियां शुद्ध होकर गते के सव 
रोग दुर होते है! 
२ पैट न्दर धंसताहैग्रौरप्रेट, कमर, नितवो 
कामोटापाकमहोतारहै। 
३ अजीर्णं, श्रपच, श्ररुचि दूर होती है । 
४ शरीर का हरएक प्रग वलख्याली वनता है । 
विरेष-प्रतिदिन एक भिनट तक कीजिये । 
रवबत.दुषण रौर श्रभ्नि मन्द होना 
रक्त दूपण हमेका गलत खान-पान से होता है भ्रौर 
इसके साथ ही पाचनशिनि (हास्मे की ताकत) भी जातीं 
रहती है । यहा तक कि सीना मो सिकडने लगता दै भौर 
शरीर निर्जीव होने लगतता है। एसे लोगो को हस्त-पाद- 
विस्तुत्तासन से शरीर सुघार लेना चाहिये । 





हस्तषाद-धिस्तृतातन 
सोगासनो से इलाज ६१ 


क. पीठके वत्त लेट जाये 1 

ख. दोनो वाहे दा्-वाएं फंलाइये । 

ग. दोनों टगें सिरकी ग्रोर लाकर दापु-बाएं इस प्रकार 
फौलाद्ये किं हाथों की अगृलियों कोषो केभ्नगृढे 
चते लगे । ध्यान रहे किनतो रां मुडे ब्रौरन चीहै, 
श्रथति रंगे भ्रौर बाहे श्रधिक-से-प्रधिक तनी रहे; 
इसी तरह पुटनेसे टगि न मुड़ प्नौर कुहनौ से वादे 
न मृडं । 

लाभ--१. इख प्रासन से पीठ तथा छाती की मासपेवि्यां 

लचकदार श्रौर मजबूत होती है 1 
२. सक्तकासचार ठीकहोताहैग्नौररक्न युद्ध 
होतादहै। त 
३. जठराग्नि बढती है श्रौर मूल खुलकर लगने 
लग्तोहै। 
४ सारेशरीरकाव्यायामहोजातादहै। 
चेतावनी--गभिणी, हृदय-रोगी तथा रक्तचाप के रोगी 
इसे कदापि न करे 1 
विेष-- प्रतिदिन एक मिनट तक कीजिये । 
कमर भरे जानः, पाचन {हाजमा) जिगना 
च्यादा श्नन्न खाकर मेहुनत कम करने से कमर पौलने 
लगती है श्नौरबदन वेडील दहो जातारहै। मूनन्पमेयह 
पाचन की कमी कादोपरह। पतली भ्रौर लचीली कमर 
बनाने के लिए क्षयनोत्थान कीजिये। 

क. पीठकरे वल लेट जाद्ये; टि सीधी लवी फनाद्रये; 
हाथों को क्षिरका तरफ सीधे लेजाकर तान दीगिये। 

ख. सांस बाहर छोडते हुए ीरेघीरे सिरः मर्दन तथा दाथो 
करो उपर उठते हुए बैट जाये; दाय उ्परटीग्दे 
ग्रौर हेथेलियाँ सामने कौ शरोर] 


६२ योगाननोन >ताज 





पनोयानासन 


ग. श्रव धीरे-धीरे कमरसे ऊपर केशरीर कोध्मागेकौ 
शरोर सूकाद्ये तथा नाकसे घुटनों का स्यं कीजिये 

ध. साँस छोडते हुए धड़ को उठादये; वैठने की स्थिति 
में रसिये-हाथ उपर उठे रहै, हथेलियां सामने की 


शरोर 

ड. साँस बाहर छोडते हुए धीरे-धीरे लेट जाड्ये } 

लाभ--१. इस प्रासन से कमर बिह के समान पतली 
श्रोर मजबूत होती है; पेट श्रन्दर षंसतता है; 
मोटापा दर होत्ताहै। 

२. पेटके सारे विकार दूर होते है; भोजने प्रचामे 

की शक्तिमे वृद्धि होती दै! 

विरेष--दो मिनट तक, कीजिये । 


भारीपन, थकान, भ्रालस्य 


कामसे सूव थक्‌ जाने के वाद, व्यायाम तधा योगासन 
के याद, भारी थकानैवाली भौीडाके वादत्तथा जेरदार 
संभोग (मैथुन) के वाद जव शरीर पूरी तरह थवः ग्या 
योनो इलाज ९३ 


हो, तव दस प्रारानसे धरोर फो पुनः “सम - स्पित्तिमें 
लायाजा सकताहै' 


पूर्णविधामातन 
कः. पीठ के वल भूमि पर तेट जाइये । 
ख. हाय कमर के पास ले-जादये 1 
ग. श्रग-प्रत्यग को ढीला छोड दीजिगरे ग्रीर पूरी तरह 
विश्राम कीजिये। 
ध. इ्वास सहज रहै-न मन्द, न तेज 1 
ड. सोच-विचार, चिन्ता रौर भय श्रादि भावनायें स्वया 
व्यागकर विश्राम तथा शान्ति का श्रनुभव कीजिये। 
लाभ--यह्‌ श्रासन्‌ शरीर की टूट-फूट की मरम्मत वरके 
तरो-ताज्ा गुलाव के फूल की तरह्‌ हुत्का-कूल्का 
वनादेतारै! 
विञेष- प्रतिदिन न्यायाम श्रथवा योगासन के वाद इस 
भ्रासन को दो मिनट तक श्रवश्य करना चाहिये । 
इस प्रासन के करनेसे इन्द्रियों मे, प्राणों मे तया 
मन्‌ मे नई ताजगी, नवीन स्फूति तया श्रमिनव 
शित प्राप्त होती दहै । 


०) 


६४ योगसिनो से इलाज 


२ 
योगासन : कठिन रौर सर्वश्रेष्ठ 


बलगमी खासी श्रौर खट्टे उकार 


प्राजके मज्ीनी युगे पानी रौर ह्वा मी दूपित्तहो 
रहेहै। वृद लोगोके पाखषैमाभी इतना जमाहोगयाहै 
विधूपमे दो कदम चलते ही प्राण सूखने लगते है । घरो- 
देपनगेकीतो वातं दही व्या, कारे तक वातानुकूलित कर 
दी गर्ह । मौसमके तापमान वै अ्रनुसार लोगोने जीना 
हौ भुला दियादहै। सदं कमरो-कारी से गमं माहौलमे 
येदम धरतेहीगलापक्डाजतिाहै, सिर पटने लगतादहै, 
ज्वर चद ब्रात है, वलगम्‌ जमाहो जाती है खायापीया 
पवतानही दहै भ्रौर रात दिन खदूटे कार राते रहते है। 
उनके लिए योगमुद्रासन एक सर -महज श्रौपधहै 
१ {क) कम्बल, चटाई या भ्रासन पर चीकंडी लगाकर 
वैषि । 
(ख) दाये पैर को उढाकर चाड जांच पर रखिये, वाये 
पैरको उटाद्र दाई ्जाध पर रण्ये । 
(ग) सुपुम्ना नाडी श्र्थान्‌ रीढ द्री हद्दी सौधी 
रसिये । 
(घ) दोनो हाथो को दोनो चुटनो पर रिये । 
यह पयासन की स्विति है । इसके वाद-- 
याग्रासनोमे ताज ६५ 


२. (क) दोनो हाय पीठ के पीछे ले-जाकर वाये हासे 

दाये हाय की कलाई प्रकड़ लीजिये । 

(ख) रीढ की हड्डी सवथा सीधी रखिये । 

(ग) श्रखें बन्द कीजिये । 

(घ) धीरे-धीरे सांस वाहर छोडते हुए प्रागे की श्रोर 
भुक्यि। 

(ड) श्रये कौ श्रोर मकते-मकते मस्तक धरती पर 
टिकालीजिये। 

(च) कुछ देर सांस बाहर रोककर सासि प्रन्दर 
सीचिये। 

(छ) श्वास श्रन्दर सीचते हुए धीरे-धीरे उरफर्‌ 
क' (२) स्थितिमे प्राश्य । 





योगमुद्रासन 


स्प्रभ--१ इससे जठ्फग्नि (पाचन-शक्ति) वढती दै । 
कव्ज, प्रपच, वदहजमी दुर होती है। 

२ इवास-पथ (गले, कण्ठनली भादि) मे वनगम 
(क्तेष्मा) हो तो वह बाहर निक्ल ्रातीहै 
श्रीर गला साफहो जातारै। 

सूचना-श्मपने परास एक छोटा तौलिया रखना चाहिये 
ताकि कफ साफ क्रिया जासके। 


# योगासन से इलाज 


फफ में दर्द, हाथो में जान नही 
जिन मजदूरो, टाइपिष्टौ, चित्रकारो प्नौर लेखको को 
उंगललियों से निरन्तर काम सेना पड़ता है, उनके पीठश्रौर 
सीते में ददं रहने लगता है श्नीर कलादयों की गोला 
निरन्तर तनाव रहने के कारण बेडौल होजातीर्है) 
उनके लिए कुकुटासन सवोत्तिम सहायक दै । 
{क) पद्मासने बैठ जादे! 
(ख) दोनों हाय गों में सै निकालकर फ्मं पर रखे । 
(ग) दोनों हाथो पर पूरा वोम देते हुए पद्मासन लगी हई 
स्थितिमेही शरीरको ऊपर उडा लीजिये । 
(च) तीस सैकण्ड तक इस स्थिति में रहकर शरीर को 
श्रागे-पीये हिलाद्ये । 
(ड) यही अ्रभ्यास्र श्रव टां से बाह निकालकर 
कीजिये) 





योगासन से इलाज ६७ 


लाभ--१ इस श्रासन सते हाथो की नस-नाडिरयां मजवूत 
हो जातीह। 

२ वडी ्रायु कै व्यक्ति, जिनके हाथो कीनसे 
कमजोर हो, हाथ कपत हो, पौठया स्कध 
(कन्ये) मे पौडा होती हो, उम्है, इमसे श्राराम 
होताहै। 

३ ईसं श्रासनके करने से मोटे ग्रौर चर्बचि हाय 
चुस्त भ्रौर .फु्तीलि वनते है । कलायां सुडील 
तथा पृष्टहोतीरहै) 

विज्ञेष-एक वारम तीस सकण्ड तक करते का श्रभ्याम 
कीजिए । ग्रभ्यास वढति-बढाते दो मिनट तक इस 
स्थित्तिमे रहने की सामर्थ्यं प्राप्त कीजिए । 


क्रोनिक ब्रोकाइटित, ब्रोकाइटित्त-दमा, नजला 
जिनका वचपन मे खसरा या निमोनिया का इलाज 
श्रधूरारह गया हो, जिन्हे वचपन मे माता-पिता गला 
घोटकर पीते रहे हो, जो स्वभाव से दर्वल-कोधी रोगी- 
चिडचिडे-भगडालू हो, जिन्हे वान-यातत पर गुस्सा चद 
श्राताहो, जा घुट-बुटकर जी रहै हो, जो सीलन व दुरे 
मे रहते हो, उनकी र्गसप्रणालिका मे सूजन म्रा जाने से 
दमधोदू खासी, नजल्य श्रौर मूषे वे विकार पदा हो जाते 
ह । उन्द्‌ मस्स्यासन सुवद्‌-षाम वरना चाहिए । 
(क) पद्यासन्‌ लगाडइए । 
(ख) कहियो का सहारा तेकर पीठ तथा गरदन पीचेकी 
तरफ भरति जाइए । 4 
(ग) सीने को धनुप की तरह वनाते हए सिर के पिते 
भागको धरती परटेक्िए। 
(ष) सिरे पाप्तदोनोहायो से जमीन कासदारा तेकर 
>. योगाखनो स इलाज 





मत्स्य-प्रासन्‌ 


जहां तक सम्भव हो पीठ को जमीनसे ऊंचा 
उठादए्‌ 1 शरीर को धनुप की माति तान दीजिए-- 
छातीवाता भाग अकार कीश्नोर होगा ध्रीरस्सिर 
धरती पर ही टिका रहेगा 1 

ड) दोनों हाथों से दोनों वैरो के अ्रंगूठे पकड लीजिए! 

) उपरकै दतं को निचे दति पर कसकर दवा 

लीजिए 

\ धीरे-धीरे गहरी सांस भ्रन्दर खौचिए ! 

) 


| ५ 


( 
( 
ध 
ज) श्रव सस्त बाहर छोडिए्‌। 

ऊ) हाथों का सहारा लेकर सिर तथा पीठ धरती पर 
रख लीजिए, कुहनी का सहारा लेकर उठकर बैठ 
जाइए (पद्मासन मे) । 

लाभ (१) दैर तक अभ्यास करते रहने से प्रौकाषटिस, 
दम्‌ श्रादि श्ररष्य (लाईलएजन )} समभ्पे जाने 
वलि रोमभीदुरहोजातेहै1 

(२) रवास-संस्थान के अन्य रोग--मस्तकर का 
नजला, कान का नजला, नाक का नजला, 
विगडा हुश्रा जुकाम श्रादि रोग दूर दोतेरहै। 


( 
{ 
( 


प्रहमरी {पत्यरी) फा र्बातिया इलाज 
वैसे त्तो जिगर, तिल्ली भीर गुदं के सभी विकार 
मधूरी-भ्रासनसे दुर विये जा सदत ह, दिन्तु पत्थरी को 
योभासनो मे इनाय ६६ 


तो तोड-फोडकर शरीर से निकाल देने की क्षमता भौ इस 
योगासन भे है । जौ लोग अरपरेदन से बचना चाहते हौ, 
उन्हे योग का सदियो पुराना यह्‌ अनुभूत उपाय शक्षिया 
तीर पर श्रारामदेगा। 





मयूरी प्रास्तन 
{क) पद्मासन लगाइए 1 
{ख) दोनो हथेलियो को सामने की श्रोर दस प्रकार 
रखिए कि उंगलियो का मुख श्रापके शरीर की 
तरफ रहे श्रीर दोनो हेथेलि्यां बिल्कुल पाप्-पास 


ह्‌। । 

(ग) दोनो कुहनि्या पेट से सटा लीजिए ! 

(ध) हयेलियो पर मार डालते हुए सिर, वैर, घड तथा 
कमरको धरती से उपर उठा लीजिए । इस तरह्‌ 
सारे छरीरका योक सिफ़ं दोनो कंहनियो या हाथो 
पर रहेगा 1 

चेताचनो--इस श्रासन का श्रभ्यासर एक-दो दिनोमे सिद्ध 

नटी होता, ¶रन्तु जो निराशनही हते जह 
दस भ्रासन मे भवद्य सिदि प्राप्त हौतीहै। 
गुरूमे फुछ दिन सामने तत्रिया रख लीजिए 
ताकरि नाक या मुखडे पर चोटन त्राण} 

लाभ --{१) जिगर, पित्ती, तित्ती तथा गुदं (विडनीके 

सव रोग) इस प्रान सेदृर देत्ति) रवे 


७० यागास्नौ भ इवाज 


की शवल मे गुर्द मे मौजूद पत्थरी इस रासन 
कै दवारा पेशाब कै रास्ते बाहर निकल जाती 
है। 

(२) इससे सुषम्ना चैतन्य, स्वस्थ तथा जागृत्‌ 
होती है मौर अपना काम ठीक ढगसेकरौ 
लगती दहै। 


कमर टूटना, सर्वो-जुकाम-वांसी, ब्रोकाहांटस 


अधिक्‌ बो उठाने, अ्रधिक सम्भोग करने, दूपित 
जलवायु के प्रकोप श्रौर घटिया खुराक के कारणकमरसे 
जायो तक के चप््ति-प्रदेश मे श्िसभ्रो की टूट-सूट अधिक 
हो जाती है । सुप्तवच्रासन द्वारा तुरन्त भरपाई (कषति- 
पूर्ति) होने लगती है भ्रौर मनुष्य हमेशा ताजादम वनां 
रहता है। 

१- (क) दोनो पैरो को पचे मोडकर घुटनौ के वल 
वटि । दोनो एडियो के वीचमेकूर्होका 
निचला माग रखिए । पैरो का ऊपरी भाग 
जमीन पर रहै 1 एडियो को पजोके बल खडा 
मत रखिए, वत्कि कृल्हौ के नीचे दवाइए 

(खल) अपने दोनो हाय जपि पर रखिए 1 रीढकी 
हडदी सीघी रखिए। 





सुप्तवा्नन 
योनासनो पे इताज ७१ 


२-- (फः) श्रव धीरे-धीरे पीय को श्रोर मविन्ट्‌। 
(ख) वक्ष को कमान की तरह यनादएु; ्िरफो 
धरती प्ररटेक दीजिए। 
(स) दोनों हाथों को दोनों जापो पर रखे रहिए! 
(ध) धीरे-धीरे ऊपर उठकर शुरू की स्थितिमे भ्रा 
जाइए 1 
लाभ--{(१) इसे यस्ति-प्रदेश (कमरसे नीचे धौर जांघों 
से ऊपरवाते भाग के सब रोगदूरहोतेषहै। 
कमर मजबूत होती है । 

(२) वक्षकेसव रोग दूर होते! सर्दी, जुकाम, 
खासी, ब्रोकादर्टिप श्रादि दवास-पयके रोग 
मिट जतिर्है। 
पैरोंफेकष्टदुरहोतेहै।वैरोमे तचकपैदा 
दोततीहै श्रीर उनमें कौर रोगनदहीदोने 
पाता । 


(३ 


<~ 


गते, नाक, कानश्रौर दातिके रोग 


गर्दन से उपर का हिस्सा इतना नाजुक श्रौर उपयोगी 
है कि एक-एक ग्रग की कीमत संसार के सारे जाने नहीं 
चुका सक्ते, इसलिए योगियौ ने इनको वचाने कै लिए सूं 
रदिमियों का अद्‌भुत प्रभाव ग्रहण करने का उपाय खोज 
निकाला । प्रात्त -कालीन सूर्यं की किरणे ग्रहृण करके गले, 
नाक, कान, राख, दाति ग्रौरदिमागकेजी्णं रोगोकोभी 
दूरक्ाजा.सक्ना है । इसके निए लैर की तरह जि 
लपलपादये । ~ ` `` 
(क) सुप्तवच्वासनं की भाति टमि मोडकर कूल्टोंके 
नीचे टिक्रारए 1 स्येवियां दाये-त्राये {श्राजू-वानज्‌) 
सूभिपररविए्‌ !पीटको भ्रानि भुखदषए तथाजौम 


७२ योगासन मे उताज 


जितनी बाहर निकल सके, निकालिषए। सूयं का 
भ्काश सुहु के अन्दर जाने दीजिए 1 

(ख) श्रषिं बन्द रखिएु तथा ध्यान कीजिए कि सूर्यकी 
घूपसे ्रापके मुख तया गने के सव कीटाणु नेष्ट 
होरे 





सिहासन 


लाभ- (१) इस योगासन से टासिल कारोग दूरहोता 
दै। गने के सव कण्ट मिरते हँ । प्रतिदिन 
लगातार र्पाच मिनट करने से टात्तिलि का 
आँपरेशन करवाने की भ्रावस्यकता नही 
रहती 1 
(२) नाक, कान तया दांतों के रोगो मे इससे वहुत 
लामदहोत्ता है) 
विक्ञेष-सूर्योदय के समय सामान्यतः प्रतिदिन एक मिनट 
तकर कर; परम्तु टासिल के रोगवाततेव्यवित म्रति- 
दिेर्पाचमिनटनकवःरे) 
भोगास्नो भ टेनाज ७३ 


मूत्र-रोग श्रौरश्रतिसार (दस्त) 
यार-वारपेश्वया शौच जाना कोहरोगनहीहै, 
अत्कि गरीर के विषैले तत्त्वो को वाहर निकालने की एक 
जरूरी कोशिश है श्रगर यह्‌ दिखाई दे कि वैशावया मेड 
चन्द ही नही होते तो पट्‌पद ग्र्थान्‌ वरा वनने का भ्रभ्यास 
कीलिए्‌। 

१ (क) वच्रास्नमे वैट्एि (सुप्तवचासन का क-ख 
भाग कीजिए), दोनौ' एडिय। को कूट्हो से लमा- 
करपैरोके पजौ को सीधा करके दायें वाये 
फोलाद्ये । दये हाय को दाई विडली तथा जघ 
के ग्रौर वार्ये हाथ कौ बाई विडली तथा जाघ 
के नीचेसे इतना निकालिएकिकुहनियां प्नन्दर 
हो जयें। 





यटपदान्य 


(श्रमरामन) 
२ (ख) रीढकी हड्डी सीध रग्वते हु सन धीरे-धीरे 
वाहर छोडिए ! 
(ग) सासि वाहरदोडनेवे साय माथशरीरवोश्रागे 
ची श्रोर सुकादए तया धीरे-धीरे ठोडी वयै भनि 
परटेकदीजिये। 


७८ योमासनाम इवाज 


(घ) थोडी दैर श्वास रोकिये, फिर इवास वाहर 
छोडिये। 
(ड) धीरे-धीरे इवास अन्दर खीचते हुए ऊपर को 
उठिएु मौर पहले की स्थिति मे ग्रा जाइये 1 
लाभ--(१) इसमे प्रतिसार (डादइसेटरी) का कष्ट दूर 
होताहै] 
(२) श्रधिकमूत्र-रोगदूरहोतारै) 
(३) जिगर (यकृत) तथा गुदे (वृक्क) के रोग 
द्रहोतेरै। 
विशेष- प्रतिदिन एक मिनट तक कीजिये । 


शयुरिया, सुखा, जवानी मे वुढापा 


प्रतिकूल परिस्थितियो के थपेडो से श्राज का इन्सान 
इस बुरी तरहसे टूट गया है कि बाल उगते वादमेहैशरौर 
सफेद पहले ही पड जति है, वदन सूखने लगता है, हाजमा 
विगड जाता है, कुस्यिसे चेहरा अटने लग॑ताहै शरीर 
जवानी से पहले वुढापा श्रा जाता है! रसे ्रभागोको 
मत्स्येन्द्र की तरह्‌ योगासन जमाना चाहिये । 
१ (क) कम्बलया दरी पर वैठ जाइये। 
(खे) दायां पैर पद्मासन की तरह वाई जि पर 
(जघामूल मे) रखिये । 
(ग) वये पैर को, घुटना मोडकर, दा्ुर्जाप की 
तरफ संडा करके रखिये } 
(घ) दायां हाय वारये वैर की बाई तरफ से-जाकर 
दाद्‌ हयेची से वाये पैर वा पजा पकड 
लीजिये 1 
(ड) वार्ेहाथकोपीठके पद्येत ते-जाक्रर दाद 
जादू लीज्यि। 
योगासनो से इलाज 


(च) श्रव गदेन को वाई तरफ़ जहाँ तक पुमा सकं 
धुमाद्ये। 
२. ऊपर लिली क्रिया को भ्रव दूसरे हाय-पैरसे कीजिये 





भमस्स्येन्द्रासन 
लाभ--(१) इससे मुखड़ पर तेजस्विता तथा कानि श्राती 


1 

(२) सारे शरीर का रक्त गुद्ध होकर कायाकत्प 
हो जातादै। 

(३) शरीर की सारी प्रस्थियो, नस-नाडियो 
मासवेक्षियों तथा ग्रन्यिर्यो के रोगदूरहौी 
जते हैश्रौरस्फूति प्राप्त होतीहै। 

(४) पुराना अतिसार (दस्तों की बीमारी), पेट 
मे कीड़े, नसो कीकमजोगी ब्रादिदृग्येती 


1 
विशेष--युरू & यह श्रामन बटिनि प्रतीत होगा, परन्तु 
धवराने की श्रावध्यकता नही । वुं दिन निरन्तर 
श्रभ्याय करने मे, अ्रपने-प्राप सिद्धो जायेगा । 
प्रतिदिन दौ मिनट नक्त कीजिये। 


७६ योगावनोमेडताजो 


प्रमेह, मधुमेह" धातुदौल्य 
ससारमे ठेसा कोई डाक्टर पैदा नही हृञ्माजोनारी 
श्रौर पुरुप के यौनागो भे राये विकारषएकहीदवासे दूर 
कर सके । भास्तकेयोमियोकोदहौी यह कमालण्हासिचरै 
कि गर श्रष्ती हो, परदरूरोग दहो या वीयं मे शुक्राणु दुर्वल 
हो, उन्होने गोमुखासन की सरलतम श्रीर रामबाण विधि 
भ्राविष्कृत करदो 1 





गोमुखासन 

(क) पार्थी मारकर वंध्यि। 

(ख) वायां वैर मोडकर एडी तथा वैर को दए शूत्है के 
नीचे रसिये। 

(म) दायां पैर मोडवर वाड तरफ इस तरह रसिए कि 
दायां म्रौर वायां घटना एव-दूसरे के उपर-नीचे हो, 
दायें पैर का परजा तथा एडी वाये कूत्हे के पास रहे । 

(घ) दायां हाथ दार्ये कथेपरसे घुमाकर पीठगीतरफ 
तते-जाद्ये, वायां हाथ वाहं वगल के नीचेसे पीठ 
की तरफ ले-जादये 1 

योगासनो से द्लाज ॥ 


(ड) (५ दाङ कुहनी पर रसिएु (यद्‌ चि्रमे नही 


लाभ-(१) गर्दन की पौडा, मधुमेह (डायविटीज) 
प्रमेह (वार-वार पेशान प्राना), वीर्यं कौ 
दर्वलता, स्वियो कौ स्परूकोरिया ग्रादि बीमा- 
रियांँद्रहोतीह। 
(२) हाथो कौ नस-नाडियो की दु्व॑लता दूरदहोनी 


॥ 
(३) श्रण्डकोश नही वदते । 
विक्षेप- प्रतिदिन दो भिनट तक कीजिए । 


ववासीर, भगन्दर, मधुमेह 
कूम प्रयाति कष्टुए वा मुंह वाह्र कोहो तो प्रलग प्रासन 
चनता है, ्रन्दर छिपाया गया हौ भ्रलग, दोनो टवनोसे 
गुदा-भाग को रोक्ने से श्रलग श्रीर एडियां उतटनर 
श्रण्डकोशो के नीचे रखने से भ्रलग कूमसिन वनता है । यहां 
यवासीर श्रौर भगन्दर के इलाज का उपयोगी स्वरूप वताया 
जारहाहै 

(क) वेठकर घुटने मोडिये, पाव क्ट के नीचे रक्वे, 
श्रन्दर वालि टखने, कमीन को छमै लगे । 

(ख) श्रागे को भुककर हाथो के पजे घुटनोकेपाभ 
जमीन परफंलारदे, कुहनिया मोडकर्‌ घटनो कं 
भ्राज्‌-वाजू रक्खे छातियां जघाग्रो सेदयूनै तरे 
दृष्टि नासिका की नोक पररहै। 

(ग) गृदाके दायी श्रोर दायां टलना श्रौर वायौ श्रो 
वायां टखना जमाए । 

(घ) ्िरभ्रौरर्दनघ्नागे को कमरकीसीवमे रम्से। 

सलाभ--(१) मधूमेह्‌ (डायविटीज) कारोगदूरहोतादै। 

७ योयासनो म ईइनार्ज 





कूर्मान 
(२) अन्तदिर्यो की सव वीमासियो मे प्राराम 
होता है। 
(३) कासा श्राजारके वादका ग्रसर दूर टता 


1 
(४) ववासीर ओर भगन्दर से मुक्ति मिलती है) 
विज्ञेप-प्रतिदिन दो भिनट तक कीजिए 1 


भ्रावाज बेसुरी निकलना, फेएडे दुर्वल होना 
गयिक-गायिकाम्नों का स्वर-यन्त्र ही उनका जीवन है 1 
उनके फेफड़े सक्त होगे नौ स्वर भी सदौ श्रोर खुलकर 
निकलेगे 1 संगीत-साधको के लिए नौकासन एक तरह से 
रवरीय वरदान है 1 
(क) पीठकेवलनेदिये) 
(ख) दोनों हाथों की मुद्धयां वाँघकर श्रपनी दोनों वगलों 
भेँरलिए! 
(ग) सिर त्था वैरोको एकनसाय भुमिसेचारद्व 
ऊषर उठाइए्‌ ‡ 


मौगासर्नी से इलाज ७६ 


(घ) सांस रोक लीजिये! दम घुटने सेपहलेही साँस 
धीरे-धीरे छोडिये। 





नोकासन 
लाभ- (१) वक्ष (छाती) तथा फुपुम (फेफडे) वलवान्‌ 
वनते है। 
(२) इवासयन्त्र (गला, स्वर-यनन, शवासनली, 
फेफडे) के रोगदूरहोतेहै। 
विशेष -प्रनिदिन एकर मिनट तक कीजिये । 


हवास के रोग, श्राधे सिर का दर्द 
जव विरोधी सान-पान, विरोधी विचारो, विरोधी 
मौममोग्रौर विगोधी वितारोकाओआत्रमणहोताहैतो 
श्रावे मिर का दर्द रहने लगताहैग्नौर दवासकेकदरोग 
श्रा लगते है 1 भूजगामन ्र्थान्‌ सपवी स्विति शरीर 
मानेयेतुर्न लाभ टोने लगता है। 

(ग) पेटके वलतेयिये। 

(स) दोनो हयेलियो वो सामने भूमि पर्‌ रसिये, दोनी 
दृदनियां वलो से सी हई रहे! 

(ग) दोनो वैर परस्पर रटे हृएु रहँ तथा तजे भूमि पर 
भिरे टण्‌ । 

{घ} धोरे-पीरे सांमतेते हृषु पीठ प्रीर वक्ष (छाती) के 
भार पौटायो पर उतेह फमरसेऊपर्‌का 
शरीर उपर उटाद्ये । 

५८० योपायर्नो ते तात 





भूजगासन 
(ड) आसि बन्द वीजिये } थोडी देर श्वास रोककर 
कुम्भक कीजिये। 

(च) धीरे-षीरे श्वास बाहर छीडते हुए सिर, पीठ तथा 
मीने को नीचे लाते हए जमीन पर लाश्ये 
लाभ-- (१) श्राधासीसी श्र्थात्‌ प्राघे सिर का ददं वहत 
कष्ट्दायकं हृप्ताहैम्रौरस(धारणत दवाभ्रौ 
से टीव नही होता) यह श्राननकरनेसे 

श्रवस्य प्रारामरोताहै। 

(२) इस योगासन से खासी, दमा, ब्रोकाडटिस 
शादि रोगो का भुय नही रहता श्रौर श्रगर्‌ 
ये रोग पदली श्रवस्या (एणऽ 51८) मेहो 
तोग्रवस्यदूरहोजतिरै। 

चिज्ञेप--यत स्रासन प्रतिदिन दो मिनट जीजिये। 


जोड का दरद, स्वप्नदोष, निर्गो 


चिन्ता श्रौर दुर्बलता वे साथजय सान-पान की 
व्यवस्वानरहैतो मौसम भी प्रनिदूलदोजनिर) वेट 
यागप्रता एटा = 


खराव रहता है प्रौर कञ्ज के कारण स्वप्नदोप, सर्दी लगने 
से गव्या भौर जोड़ों के ददं, उपर से हालात कौ मार पड 
जायतो मिर्गीमूछा मी ्राने लगती है! उनके लिए बदध- 
पद्मासन श्रद्भुत प्रयोग है! 





यद्धपश्मासन 


(क) सदियों मेँ कम्बल पर श्नौर गमियों म चटाई पर बैठ 
जाद्ये ! 

(ख) दोनों पैर सामने फौलादये । 

(ग) दारयां वैर उठाकर वष्र जघ पर रखिये 1 

(घ) बाया पैर उठाकर दाद जांच पर रखिये। 

(ड) दायां हाय पीठ के पीछे से ले-जाकर वाये पैरका 
श्रंमूठा पकव्यि तथा वायां हाय पीठके पीच्ेसेले- 
जाकर दाये वैर का श्रगूढा पकटिये। 


५२ योगासन से लाज 


लाभ-{१) इस योगासन के करने से गया रोग मिटता 


है) 

(२) कन्अ दुर होती है तथा भोजने टीक-ठीक 
पचने लगता है { स्वप्नदोष रुककर वीयं 
स्तम्भन दो जत्ताहै। 

(३) शरीर की चर्वी छेटकर देह युडोत हेती है। 

(४) वहम भौर चिन्ता से मुक्ति मिलकर भिर्गी 
जातौ रहती दै । 


वार-वार सम्भोग {म॑युन) की इच्छा 
भ्रतिक्षय कामुकता भी एक भयंकर रौग है 1 यह एसी 
वासना है जिससे मुक्ति पाना सहज नही । भन्य समी दवा- 
उपाय शरीर को ठंडा करके नपुंसक वना देते है, जबकि 
सिद्धासन के श्रभ्यास से व्यविति भ्रपने-प्राप ब्रह्मचर्य की 
शरोर उन्मुख होने लगताहै। 
(क) बरे पैर को मोडकर्‌ उसकी एड़ी मलङ्कार (गुदा) के 
समीप रद्य । 
(ख) ददं एडी मूत्रहार (लिग या योनि) के ऊपर रस्ये । 
(ग) दायां पजा बाई जौवे तथा वाये पावके मध्यमं 
रखिये। 
(घ) वायां पजा दा जाध त्तथा दायें पावके मध्यमं 
र्खिये। 
(ड) दोनों हाथों को दोनों घुटनों पर रखिये 1 
(व) दृष्टिको नाकके ग्रगत्ते भाग षर गडाद्यि। 
लाभ--(१) इस आस्न के करने से सव रोमनष्ट होतेह) 
(२) वीयं कौ रक्षा दोतो है; ब्रह्यचयं कौ साधना 
भ सहायता मिलती है! 
मोगासतें से इलाज 3 





सिद्धासन 
(३) कुण्डलिनी शरवित जाग उठती है । 
विक्लेष- प्रतिदिन दो भिनट कीजिये। 
मोटापा, वातरोग 
चक्रासन की तरह भ्रर्ध-चक्रासन से भी मनोवाच्छित 
फ़ल प्राप्त किये जा सकते है । जिनका शरीर श्रदबदाकर 
फूलने लगता है श्रौर वातरोग सताता है, उन्हे इसका 





शरददंचक्रासन 
८ यौगासनो से इलाज 


अभ्यास करे भ्रचदय लाम्‌ उढठाना चाहिये 1 
(क) पीठ के चल सेर जाइये । 
(ख) सिर तथापरोष्तै भुनिपर्‌ ही रहने दीलजिये- पीठ, 
कूत्दे तया गरदन का भाग भरुमि से ऊपर उटाद्ये 
(ग) दोनो ह्यो कौ दोनो जांधो परग्खे रहिये] 
लाभ-(१) इससे मेस्दण्ड की वशेरकये (रद की 
छोटी-छोटी हदिया) मदत होती हं । 
{२} वातकेरोगनष्ट होतेह 
(३) नम-नाडियो के विक्रार दर होकर उन्हे पूणं 
स्वास्थ्य प्राप्त होतार ¦ 
विक्षेष-प्रत्तिदिन एकं भिनट कीजिये । 


रीट फी श्मस्थि (हड्डी) फे चिकार 
नम्बेकदके पुरुपो श्रौर स्वियो मौ रीढ की कशेरुकये 
जवानी मे ही दुर्वल पडने लगती है मरौर वुदपि मे मेष्दण्ड 
ही कमान होने लगता दहै) बुढापेमे सीना ततारहेश्रौर 
गर्दन उटी रहै, इसके लिए निम्न विधि अपनाय । 

(क) पौडके वल लेट जाइये । 

(सख) दोनो हाथो यो सामने रचिये, वमरके दोनो श्रोर 
सटाकर । 

(ग) धीरे-धीरे कमर से उपर वेः भाग क्ले श्राधाः उसाद्ये 

(घ) वैर सीधे भूमि पररह, घुटने न मुडने पाय । 

{इ) भ्रव दोनो हाथ पैरोके समानान्तर, किन्तुवायुमे 
उठे हए रहगे, तथा पीठ पीदे की तरफ लटकी हई 
णेसी स्थिति मे हदोसीजैसेश्रापउ्टनेकीचेष्टा 
करते-करते वीचमेद्टीखकगयेहै) 

इसके धाद हथेलियां डमीन प्रर टिकाकर 
शरीर हवामे' उ लें, पैर जमीन पर रहै। 
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हस्तस्य सेषदण्डाप्तन 
साभ~ (१) इस भ्रासन से वक्ष (दती) की मासपेदि्यां 
बलवती तया हडिडयां मजबूत होती है । 
(२) व (रीढकी हड्डी) के विकारंदुर 
॥ 


विलेण-अरतिि एक मिनट कीजिये । 
रातिं केविकार 
जिन व्यक्तयो ते पेट के वल लेटना शुधि हो, प्रतो 
भे ठन रहै, कमर भौर जायो के जो दृटते-ते लगे, उन्दे 
८६ सोगातर्मो पर इलाज 


पतगेकेरूपमे शरीर को साधना चाहिए} 

(क) ओषेखेटजाद्रये! 

(ख) दोनो हाथो को जाधो कै नीचे रस्ये! 

{ग) सिर, कन्ये तथा पेट जमीन से लये रहै । पैरोको 
जँधौ के साथ जमीन से ऊपर उठाइये। 


भलमासन 
लाभ--(१) इससे श्रन्तदिर्या सवल होती ह तथा पेटके 
सारे विकार (बदहउमी, कन्व, श्रपच भ्रौद्‌ 
पेचिश्च भ्रादि) दुर दहोतेह] 
(२) वस्ति-गह्वर (नाभिसे नीचे श्रौर जाघोसे 
उपर)केसारेरोगदूरहोतेह 
(३) मेरुदण्ड (रीढ की हडिडयो) को बहुत बल 
भिलताहै। 
पैट फे कोडे, श्राव श्राना 
भिदटरी, स्तेदी, भ्रनघोई सच्ि्या-सलाद श्रादि चबाने- 
खनेयाकीडोवाले फल खा जाने से पेट मे कौडे पड जति 
है। गर्ष्ठि भोजन से स्काव श्रा जनिपर भावि प्राने 
लगती है श्रौर वातरोग वड जाताहै।! एेसेलोगो को 
धनुरासन सही रहता है} 
१ पहले धनुरासन नीते लिखे ठग से कीजिये-- 
के पेटके वल लेट जाइये । 


सोमासनो के इलाज प्छ 


ख दोनो धुटनो को मोडिये। 
दोनो हाथ पीठ की भ्रोरले-जाकर टखनो के पास्त 
टे पकड लीजिये 1 

ध॒ श्रव जाँधो, सिर तथा वक्ष को भूमि से ऊपर 
उठाइये । 

ड पैरोकोहाथो वारा दृटतासे पकडकरपैरो को 
अगेकफी तरफ तथा हाथो को जहाँतकहो स्के 
पीचेकीग्रोर खीचिये। 

इसमे सम्पूरणं शरीरकी घ्राठृति धनुपके समानौ 

जापेगी। 

२ श्रव सचरणकीजियि- 
क धुरामन करने के उपरान्त श्रागे पीथे मूलिये। 
ख इवास रोक लोजिये। 


१] 
र 





धनुरासन 
लाभ-१ इमभ्रामनसेपेटके कौडेनष्टदहोतेरहै। 
> इमसे जठराग्नि (भोजन पचामैवाती श्रभिनि) 
भ-क्नीदै। 
भ्रौतरश्राने याक्ष्टदुरटलोनादै। 
४ वाने विकरारनष्ट होते) 
षद सोमागनो मद्रान 


च 


५. अन्तदि की दर्वलता दूर होती है । जिगर 
तथा गदे की वीमारियां दूर होती है! 
इल वार्ह, निर्बल हाय 
नम्ह जन्मे मुसीवतों मे जीना पडाहो,यासूखेका 
रोगल्षगगयाहो, या पीलिया जैसे रोगोने दुवला दिया 
हो, उनके हाथों पनोर वाहो को पुष्ट-वलिष्ठ वनने के लिए 
वगुते जैसा श्रासन कराना चाहिये । 
क. सीवे खड़े हो जादये 1 
ख. प्रागे भूक्रिये, दोनों हयेलियां पैरो के सामने जमीन 
पर्‌ टिका दीजिये। 
“ कृहनि्यौ को थोडा भुकाइये तथा उनके अपर वाले 
हिस्त पर दोनों घुटनो को मोडकर मजबूती से बगलों 
मे जमा दीजिये। 


ग 
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दक्सन 
ध. पैरों फो उठाकर कुटनियों के सामने, कूल्टो की श्रोर 
ले-जाईए। 
उ. सारेररीरको कदनियो पर तोलकर रखिये । 
योगरा्चनो मे दनान ८६ 


च ससि साधारणसूपसे तेते रहिये) 
छ इस स्थितिमेश्रधिक-से-प्रधिकदेरतक रहने का प्रयत्न 
कीजिये । 
भ्रारम्भ मे यह ग्रासन किन होगा, परन्तु लगातार 
करते रहने से सिद्ध होगा । 
लभ--१. हाथो ओर वाहौ को वल मिलता भ्रौर उनकी 
मासपेशि्ां मजवूत होती है । 
२ वक्ष (छाती) तथा कन्व पुष्ट होते है । 


तासु कलना, मूख न लगना 
तालु किसौी-किसी का ही वटता है, मगर इससे लान- 
भान हराम हो जाता है! ्रगर हसासन का भ्रभ्याम करके 
नासिका को जमीनसे लमानेकी सिद्धि करलेँतोतान्रु 
प्रपने स्थान पर लीट जायेगा श्रीर भख चमकने स्रगेगी 1 
क सीधे सडेहोजादये! 


हासन 
ख. श्रागे मकरे रीर दोनो हाथो को हयेलियां वैरो के 
सामने जमीन पर मजदूती से जमाहये । 
ग~ उक्डं, होकर वैव्यि। 
६० मोगाषरनों से लाज 


घ दोनो घुटनोसे कुहनियो को वाहरकी ओरोरसेदवा 
लीजयि) 

ड गदेनको ब्राग बदाते हए नाकसेभूमिकोचूनैकां 
प्रत्न कीजिये । इसमे वहत सन्तुलन रखना पडंगा 1 
शुरू मे सामने कोई तकिया रख लीजिये, ताकि नाक 

या मुंह पर चोटन लगे । वक्र (वगुला) प्रासन का अभ्यास 

होने के उपरान्त हस ग्रान ग्रासान हो जाता है । 

लाभ-- मन्दाग्नि रौर भोजनम ्ररुचि दूर हो जयेगी 

भर्थात्‌ जमकर भ्रुख लगेगी 1 मुख्य रोग है तालुका 
फूलना, जो हृक्षासनसे दूर होकर सहज स्वास्थ्य 
प्राप्त हो जायेगा । 
वात, पित्त, कफ के निदो 
भ्रधिकाश व्यक्ति अनुचित खान-पानसे ही विकार- 
ग्रस्त होते है श्रौर वे विकार वात-पित्त-कफ की उग्रता कै 
कारण एकमभ्रीर तो गस श्रौर बायगोला पैदा करते है 
श्रीर्‌ दूसरी भ्नोर मेदा, जिगर, तिल्ली श्राद्ध उदर-यन् कौ 
बिगाड देते ह । उन्हे मगूरासने से विरेप लाम होगा । 

क खडेहो जाइये) 

ख दोनोहायोको षैरोसे परे जमीन पर दुढतासेजमा 
दीनिये। 

ग॒परक प्राणायाम कीजिये। 

घ भ्रवस्िरकोभ्रागेकौश्रोर वढाद्ये तथाप॑रीनो पे 
की तरफ पूरी तरह फैला दीजिये ! 

ड शरीर योलखारी के समान स्मेधा करके पूरी तरह 
सन्तुलित कीजिये। 

च शरौीरवा साराभार हायो तथा ङरुदनियो पर रहैमा। 
[ क्हृत भभ्यास के याद ही इस भन मे सिदध प्राप्त 

होतीदहै।] 


योगाप्ननो से इलाज ६१ 





भगूरासन 
लाभ -१ वात, पित्त, क्फके तारे विकार दूरहोतेहै। 
२ गुह्म (वायगोला), उदर-वात, भैस के कष्ट 
दर होते है 1 
३ मेदा (भ्रामाशय), यछत (जिगर), प्लीहा 
(तिल्ती) कै रोग नष्ट होते है । 


नारी-काया की दुर्वलता श्रौर सीने से पेट श्रागे 
जव वदने तो इकह्रा भ्रौर ग्रविक्सित हो, मगर पेट 
बढता जाय तो इसका मतलब है कि आप जबरदस्ती मोटा- 
चिकना खाकर मास चढाने कौ कोरिशमे ह । इस स्थिति 
मे श्वद्धासन करके खाये-पिये की विति पेट से मोडकर पुरे 
बदन मे फला लोजिये । महिलाग्रो के लिए यह त्यन्त 
श्रनुवूलदहै 
क पेटके वल (ररौ) लेट जाइये ! पेटके नीचे तकिया 
रख लीजिये] 
ख दोनोहाथोकोसिरकीग्रोर सीधे भूमि पर फलादये 
यासिरके नीचे रण्व लीजिये। 
ग॒सम्पू्णंशरीरको, ञ्रगप्रत्यगको टीला छोडकर पड 
जाद्ये 1 
घ म वोर चेष्टा कीजिये, न कुछ सोचिये, पूणं विश्राम 
कीजिये! 


६१ यायासनो से इलाज 





श्रद्धाततन 


लाभ--वायुकेरोग दर होतेहै, वाहरको फला हुश्रा पेट 
सीने केसायलगजातारहै। 


वदन थृलयुला, पेट पहाड़ 
जिन मदोँकेशरीरहवासे फूल गये हाश्रौरपेटकी 
यहं हालत हो कि अपनी ही घ्रांखो से ्रषने धुटने देस 
सकेना कठिन हो, उन्हे उच्च धरदढधासन कौ दो विधियोसे 
वदन ह॒ल्का-फुल्का वना लेना चार्हिए्‌ । 

क, सरकडों के मोदे, स्टूल या लकड़ी वी पेटी पर वपडा 
विचक्र उस पर पेटके वल लेदिये । पैरोकेपजे 
जमीन पर्‌ रहे प्रीर हाथो शी दथेतियां मौ जमीन पर 
रहे 


उच्चश्रद्धपप्तन 
ख धीरे-धीरे एग-स्ाथवपेरो तथा हाथो वो उपर उराष्यै, 
न चुटने मुडने पाये, न कुहनियां । चिव प्रागे देसे-- 
योगासनो से इलाज €> 


उण्चधदाप्न 
ग. सन्तुलन वनाये रखने की कोटिश कीजिये । 
साभ-- पैट बहुत भ्रधिक वाहर को एूला हुभ्राहो, तो 
धीरे-धोरे पीचचे हटने लगता है । छः मास्त निरन्तर 
करते रहने से पेट छाती से पीये भी हट सकता है । 


ज्वर के साय हाय-पांवदूटना 

यह्‌ प्रभाव तभी देखने में प्राता है जव रीर में दूषित 
तत्त्व जमाहौ जति है । ज्वरकेद्वाराहमाराशरीरतुरन्त 
बता देताहै कि श्रव सतर्कता के साय उपाय वरतने की 
जरूरत है । मगरमच्छ की तरह हयेलियो श्रौर ¶जों पर 
श्रपना बदन धरती से ऊपर उठाकर रेगिए 1 पसीना सुल- 
कर श्रायेगाभ्रीर विला मादा निकलने लगेगा । 
क. पेटके वललेटिये) 
ख. दोनों हाथों को वक्ष के दार्ये-बयें रखिये। 


मकरासन 
६४ योयासर्नो से इलाज 


ग. 


(-, 


पूरक व्यायाम कीजिये । „ ददि 


ध. कुतिया खड़ी करके हयेलियों प म 0, 
डालिये । म य = ~ 

ड. पैरोके पजों पर कमर से नी्चैँ“कीःक्रि भार 
डाचिये । 

च. भ्रव हा्थो-पर्यो को श्रागे-पीचे रखते हए श्रागे-पी्े 
चलिये। 


लाभ--१. इस श्रासन से सम्पूणं शरीर का खूब व्यायाम 
हो जाता है } रक्त शुद्ध होकर शरीर में ठीक- 
ठीक संचार करने लगता है । 
२. हाथो, पैरो, संगो, बाहौ की मासपक्षियां पुष्ट 
तथा दृढ होती है| 


मोटी कमर, श्रांत उतरना, ्श्मरी [पत्यरी] 


, जिन महिलाभो की कमर मोटी है, जिन ( की 
श्रातं उतरकर श्रण्डकोशोमें वृद्धि करदे, या जिन्हे श्रस्मरी 
(पत्यरी) की शिकायत हो, उन सबको श्र्दोत्थितासन 
लगाना चाहिए । 

क. खड़े हौ जाद श्रौर श्रपने दनो हाथ सामने की श्रोर्‌ 
एक-दु सरे के समानान्तर फलाइये, हयेलियां मूमिषी 
श्रोर रहे। 

स. दानैः-शनैः धुटनों फो नीचे भ्ुकाति-भुकाति पंनों के बल 
वै जादे, एियां खड़ी रहेगी; वैस्ते-वैतते धीरे-धीरे 
हाथ दा्ये-बाये ले-जाद्ये । 

ग. फिर धीरे-धीरे उपर उत्ते हए (क की स्पि्तिमे) 
खड़े जाइये । 

ध. हाथों की स्थिति शुरू से श्रादिर तक वसी ही रहेगी । 

योगसरनो से इलाज ६५ 





श्रद्धात्यितामन 
लभ--१ जो इस योगासन को कर्ते है, उन्हे हनिया 
(श्रांत उतरने की वीमारी) तथा श्र्मरी 
(पत्थरी) की दिकायत नही होती । 
२ इससे 'हादडोसील' बीमारी दूर हती है। 
३ कमर पतली छरहरी होती है, धुटने मजत्रूत 
होते रै, विडलिया पृष्ट होती दै । 
श्रकडा-श्रकडा बदन 
श्रम, थकान, श्राधातग्रौर विकार के कारण दारीर 
की लोच जापी रहती है । अभिनेताग्नो, श्रभिनेत्रियी, 
नेर्तकिय।, खम्भा पर चटने-उतरनेवातो, निमनास्टिवि 
केरनेवालोश्रौर सर्गसके क्रतव द्विपानिवालो कौ चाहिए 
तरिवेव्रिरोणासन वे विविध ग्रभ्यास करने श्रपनेश्रग- 
प्रत्यगृको रवर कीतगहटलचीता वनाये रके । 
ख पेमेकोदुरदृररग्रर मडदोजाग्ये। 
ख दोनौहाथदाय याये (क्येकी सीवमे) फवाइय। 
ग दृष्टि्रांसोकीसोतरमेरपिये। 
घ वायांहायवार्दग्रोरम्ुगाद्येष 
ड कमरमभीवाङंग्रोरभकायये 
च श्रववायदहायसेवायावेरश्र~ये। 
६९ यतमानान लतानि 


६ 


छ. दायां हा भ्राकादा की श्रोर सीषा पतानकर रस्ये ॥ 
ज. कानि प्र दोनों हाथ दण्ड (लाठी) कै समान एकं 
५९ में रहेगे-वारयां नीचे कौ ओर, दायां उपरकी 
र। 
छ. नयात्रिकोण बना. 
इये-दायौं हाथ 
श्रौर उसके साथ 
क्षिरभी वादंभ्रोर 
तान लीजिये; फेने 
हृए षैरोंके दो 
कोण श्रलग रहैगे । 


„ उपर लिखी कः 
से भ" तक की 
क्रिये दां श्रोर 


से मी दीजिए । 


| 


लाभ--१.- इस भासन 
से शरीर बहत 
(39 बनता 

1 


ए्-रीढकीह्ी 
(कशेरुकाए) 
द्ढतथानीरोम त्रिकोणासन 
हती है। 
३. गर्दन तथा पीठ क सुन्दरता वदती है । 
४, हाथ-पैर लचक्रीले, मजबूत व सुन्दर वनते है । 
योनां (गप्त घमो) के रोग 
मसान दुबल पड़ जाने से बार-बार पेशाव श्राने लगता 


टै म्रीर गली-षालार मे महिलाभों को परेशानी म डाल 
अौगासनो से इलाज ६७ 


देता; श्रगरशूुगरजारहीदोतो शरीर-क्षयश्रीर मी 
जत्दी-जल्दी होने लगता है । वार-वार पेश्वा कौ उत्तेजना 
से वीर्य भी पतला फडकर सवित होने की नौवतत श्रा जाती 
है1 सुन्दर पुय यास्व्री को देलतेही काम-वासना का उदेग 
ह जातादहै) इसके लिण्घ्मव की तरह काम बासनाका 
रुख पविव्र-वासना की # ग मोडकर यौनांगों को सबल 
वनादइये । 


क. सीधे खद्‌ हो जादए, 
एडियो भे. एक फुट की 
दरी रहे। 

ख. दाये पैर को मोडकर 
एडी को यौनांग पर 
रिय 

ग. दोनों हाथ जोड़कर 
प्रणाम की मुद्रा बना 
लीजिए । 

ध. घुटने को ूकाते-ककाते 
भूमिद लीजिएश्रौर 
फिर धीरे-घीरे ऊपर 
उठते हए खड़े होकर 
ष्कः को स्थिति में 
भ्राईइए । धुषातन 

इ श्रव सारी क्रियाए्‌ वाये घुटने को मोढ्ते हुए कीनिये 1 


लाभ-- १. इखं श्रासन से बहुमत {श्रधिके पेशाव ध्राना) 
श्रीर मधुमेहं (डायविटीज) श्रादिरोगदूर 





होते 1 
२. वीर्यं के सव दोष दर होते ६ । 
ह्ण योगासनो से दल्ज 


चरो फो गिल्दी, फाला श्रालार, ध्रण्डकोश्-वृद्धि 
जिनके वैते मे गिल्टियां निकल श्राती दो ग्रौर काला 
श्राज्ार से कष्ट उठाना पडता हो, उन्हं गरुडासन करना 
चाहिये 1 इसका सख्य लाभ यह है कि श्रण्डकोश-वृद्धि का 
विकार नष्ट हो जाताहै। 
क सीधे खडे हौ जाद्ये। 
खे एकटांगकोसामनेकीश्रोरसे दूसरी टग प्रर सता 
की भांति लपेट लीजिये। ^ 
ग एक ्वाँहकोदूमरीर्वाह 
परञऊपरकी तरफसे 
एक चक्कर देकर लपेट 
लीजिये। 


ध दोनो हथेलियां भिला- 
कर नमस्कारवी 9 
(पोजीशन) बना 


ड यही क्रिया भ्रव टं 
श्नीर वाह बदलकर 
कीजिए । श्रमर पटले 
दापी टगि्वाहि को 
ल्पेटाथातो श्रववायी 
की लपेचिये। 

गर्डतन 
मस्तिष्क (दिमाग); कमर श्रौर सिर फे ददं 

जिन्हे चेजाना कभी कमरश्रौर कभी स्िरका ददं 
सताता हो, सोचने की कोशिश्च मे दिमाग फटने-सा लगता 
हो, सीने मे दर्द रहताद्ो, हायो-पवोमेजान नरहै, 
धुटनो के कडके बोलते रहे, उन्हे चक्रासन की क्षरणमे 
भ्राना चाह्धिये । 
योगासनो सै इलाज ६६ 


क. दोनों वैरी फे वीच डद फीट का फासला रखके खद 
हो जाइये । 

ख. दोनों हाय पर उढा लीजिये ! 

ग. शनेः-शनैः पीठ की भौर ऊपरके शरीर को भुकाति 
जाइये । 

ध. जवे हाथ जमीन पर ष्टुव जाएं तो हयेलियां जमीन 
पर टेक लीजिये! हाथो की उेगलियां पैरो कौ एडियों 
की दूने लगे । 

सूच्ना--इस भ्रासन को सिद्ध करने मे पन्द्रह दिन लग 

जागे । 





प्रयम सप्ताहू--कमर पर दोनों ह्यथ रखकर पीठ, गर्दन 

तथा सिर पौ कानि का श्रम्यास कीजिये। सिर को 

पीठकीभ्नोरसे ङमीन की भरोरसे-जाने की भवधिक-से- 

प्रधिक कोशिदा कीजिये । 

लाभ--१. यह्‌ भासन "काला भ्राजार' के श्रषरकौदूर 
करतार) 

१०० योगासनं ठे इलाज 


-पैरोकी मिस्टीदूर होती दै, 

३. हादइदोसील रोग का प्रभाव दूर होता है। 
द्वितीय सम्ताह-दीवार कौ श्रोर पीठ करके उससे एक 
मीटरकीद्रीपरखडेहो जाड्ये । हायोको पौचेकीश्रोर 
ऋकाकर हयेलियो से दीवार का ब्रासरा लेकर कमरसे 
उपरकेशरीर की पौचचैकी श्रोर भूकाद्ये। धीरे-धीरे 
श्रभ्यास वढते-बडाते हाथ मीन तकत से-जनि मे श्रापको 
सफलता मिल जायेगी । 


लाभ--१. इससे दिमाग के सव विकार दूर होतिरहै 1 
२. छ मास निरन्तर करने से न्यूरस्थीनिया, हिपो- 
चोष्ट्रा रोम दूर होते है। 
सिरदर्द, कमर-ददं श्रादि मिट जतिदहैँ। 
. इससे वक्ष (छात), पेट, कमर, गरदन, बाहे, 
हाथ, रर्गिं भ्रौर घुटने लचकीले पृष्ट तथा 
बलिष्ठ वनते है। 


० + 


कद बौना रह्‌ जाना 
वचपन से चिन्तासौ मे जीवन गरूजारने या परम्परागत्त 
(पुद्तेनी). दोष मे जौ वौने रह्‌ जाते है, उन्दे वि यौरा- 
यस्था मे ही ताडासनं का भ्रभ्यास करना चाहिये । 
क. सीषे षडे टो जाइये । क 
ण्व दोनो हाथो के पजे सामनेकीश्रौर फौलारर दोनो 
भ्रगूढो के पिरे भिलाइये सौर पिर के ऊपर श्राकाश 
ध ले-जाच्ये । खुली हयेलियो का जोडा सामने 
के रहे । 


ग॒एडिया ऊपर उछाद्वये, केवल पजा के चन ग्ड हो 
जाष्ये श्रीर्‌ दो मिनट तक इसीं स्थित्तिमे ग्हिय 1 
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लाभ १. वात्तनादियों के 
दूर होते 
1 


२. शरीर काकद 
(लम्बा) बढाने 
के लिए वहुत 
उत्तम श्रासन 
है। 

३.मोटापाः कम 
होता है श्रौर 
शरीर सुडौल 
तथा सुन्दर 
वनता दहै 

४. केमर प्रतसी 
होती है तथा ताड़ासन 
कृमरसे नीचे का भाग चुस्त वनता है। 

सुस्ती।नामर्दी 

श्रनुचित खान-पान पे जिन स्त्रियों प्रीर पुर्पोंका 

समचा उदर-तंत्र विगड जाताहै श्रीरमेर्दण्डमें विकार 

श्रा जाति ह, उनके जीवन रसहीन श्रौर निरानन्द वीत जते 
है1 विच्छ्‌ के रूपका वृरिचिकासन उनका कायाकत्प करने 
कौ छित रखता है; जव चहि ्राजमाते) 

क. हाय से युहनी तक का भाग भूमि पर जमाइये । 

ख. सिर भूमि से ऊपर ही रखिये । 

ग. भटके के साय शरीर को ऊपर श्राकाश कौ शरोर उठत 
हए इस रकार उलटिये कि पैर पलटकर सिर कफे उपर 
भ्रा ज, छाती तथा कमर का माग धनुपाकार यन 
जाए! 

१०३ योगासनो से इलाज 





घ सिर तया गर्दन को भी जहां तक हौ सके इस प्रकार 
मोदि कि दोनो पैर तथा चिर परस्पर स्पे करने 
सरगे। 


लाम--१. बाहे मखनूत होती है । 


युचिकातन 


२ मेरदण्ड (रीढ की हड्डियोवाला भाग) लचक- 
दार, सबल तथा नीरोग हौनाहै। 

३ पेटके सभी रोगनष्ट होतेह 1 मेदा, तिल्ली, 
जिगर, पित्ताशय श्रौर गृरदे के सव दोप दूरहो 
जाते हैं| 

४ भ्रान्नसदुरहोता है, जडता मिटती है , चैतन्यता 
वढती है, शरीर हृत्का, फुर्तीला तथा चृस्तहो 
जताहै। 


|) 
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३ 
तन कुन्दन, मन मोती 


युढापे को लोग रोगो का घर कहते र, जवकि सत्यं 
यह है क्रि सम्पुणं पवन भुक्तासनः के वौस श्रभ्यासरेसेरह 
कितेबुढापाश्राएुभ्रीर न कोई रोग सतय । हाथ कणन 
को ्रारसीक्या। 
इस श्रासन मे वोस क्रियाएे होती है -- 
ये स्त्री-पुरप, वाल-वृद्ध-युबक--समी के क्लिए अयन्त 
लाभकारी ह। 
पहती क्िया-- 
क दोनो हाथ जाँधौ पर रखे} 
ख दोनोषेरो कफो परस्पर सटाकररख्ि। 
ग॒षैरोकी उेगलियो को भगे-पीचे, ऊपर.नीचे दसवार 
हिलाइये, वैरो का बाकी हिस्सानदहिने। 


दूसरी श्िया- 


क दोनोषैरो को एक-दूसरेसे योडो दूरौ पररखिये, 
एडियो मे भाषा फुट श्रीर्‌ पजों मे एक फुट का ब्रन्तर 


॥ 

ख वाये हाथकेपञेको चकाकार धुमाद्ये ! इसके वाद 

दाये हाथ केपन्रे को चक्राकार धुमाद्ये । त 

ग श्रव दोमोपजोको एक-साय दस वार दार्ये से वायं 
घुमाद्ये । 

१० यागगसनी से लान 


ध. इसक्रे घाद दोनों पंज को एक-पाथ दस बार ब्येसे 
दायें धुमाइए 1 

तीसरी क्रिया-- 

क. जमीन पर वैठकर पव सामने फलाद्‌ । 

ख. घुटना मोडकर दायां पैर खड़ा कीजिये 1 

ग. दोनों हाथों से दाईं जाध पक्ड्कर पेट की तरफ 

द्बाइए । 

ध. अवे दायां पैर घुटनों के पास इस तरह चलादए जेते 
साइकिल चलायी जाती है । दसं बार कीजिए। 

ड, फिर वार्या पैर घुटनों के पास इस तरह चलाइए जैसे 
साइकिल चलायी जाती है । दस बार कीनिष्‌। 

चयी क्रिया-- 

क, वैठ जाइए; टां सामने फेलाइए 1 

ख. दोनों हायो को सामने फलादए-कंधों की सौधम । 

ग. मुदटूढी बन्द कीजिए, खोलिए; बन्द कोलिण; सोलिए। 
दस बार कीजिये। 

पांचवीं क्रिया-- 

क. बैठकर ठंग समने फलाष्ए ! 

ख. भृदि्ख्यां वांधक्रर कलाई के पामे चक्राकार दा 
तरफ पुमादृए 1 

ग. श्रव मुटि्यां वाड तरफ धुमाइए! दस वार कीजिए 1 

छठी क्रिया -- 

क. वैठकर टागे सामने फैलाइये ! 

ख. मद्या श्राकारकी श्रोर कर लीजिये। 

श. दोनों हार्थो को क्रुहनिमो परस मोद्धिये मौर सीधे 
पीलाइए । 

ध. हाथो को मोडते समय मुदिठ्यां कन्धों की तरफ लाद्ये 
तया फटने पर हाय सीधी रेखा मे लादये । 
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सत्रं क्रिया-- 

क! वै<कर रागं सामने फलाइये; मुदिर्ट्यां बन्दकरके 
श्राकाशलको ओरल जाइए! 

खँ भ्रवे दोनो हाथो की मुटिष्योको भ्रपने-ग्रपने कये के 
इदगिरदं घुमाइए । 

श्राव्वीं क्रिया-- 

क. वैठ जादे, टम सामने फलाद्ये । 

ख॒ दोनो हाथो कोर्जाचो षर रखिएु। 

ग गदेन को चक्राकार वायी तरफसे दायी तरफघूमा- 
इये-रपाच वार 

ध. श्रव गदेन को चक्राकार दायी तरफ से वायी तरफ 
पुमाह्ये- पांच बार। 

नौं क्रिया- 

क. पीठके बल (चित) लेट जाइए । 

ख दाये हाध कौ वायी वगल मेसे ले-जाकर जमीनषर 
रखिये 1 

ग. वाये हाथ को दायी वगलमे से ले-जाकरे जमीनपर 
रच्ि। 

घ. दोनौ परव जमीन पर से उखाद्येग्रौर दोनौीषूटनोको 
मोडकर दोनों पेरो को पेटमे सटाइये। 

इ. भ्रव पैरो को पुनः फलायै; पुन. पेट से सरादये । बुल 
दस वार कीजिए। 

दस्यौ श््या-- 

क, पीठकेवलत्रेदिये। 

ख. दायां वैर मोडकर जाध को पेट से सटाइए । 

ग. दोनो दायो से दायं षैर को पेट पर्‌ दवाकर पृक 
रश्विये। 

१०६ मोगार्नो से लाज 


घ. वायां पैर भूमि से एक पट ॐपर उठाकर उसे वृत्ताकार 
घुमाइये । घुटना सोघा रहे तया पंजा तना हृभ्रा र्तिये । 
दस वार कीजिये 

ग्यारह किया-- 

भाग १--क. दां पैर को मोडकर दसवीं क्रियाकी 

भाति पेट से सटाकर दोनों हाथों से पकड़ 
लीजिए) 

ख. वारये पैर कोजमीन से उठाकर दस बार 
बाइसिकल की माति चलाइये; पांचवार 
कीनि 

भागं २-भ्रव भाग १ वाती क्रिया दूसरे वैर से कीजिथे-- 

पाच वार । 

भाग ३--दोनों पेये से साइकिल चलनि जैसी किया 

कीजिये-दस वार । 

बारहा क्ियि-- 

क. पीठके वत लेटिये) 

ख. दायाँ पैर मोडकर पेट पर लाइये तथा घुटने को कस- 
कर पकडिये } 

. गहरी सांस प्रन्दरं लेते हुए सिर को ऊपर उठाइये तया 
नाकं से दए घटने का स्पशं कीजिये ) घुटने का स्पर्शी 
करते समय सांस रोककर रखिये। 

ध. पुनः सौय लेट जाइये 1 

~ यही क्रिया वायां पैर मोड़कर कीजिए 1 

--श्रव दोनों घूटनों को मोड़कर छाती से लगादइये तथा 
गहरी सांस खीचते हए नाक्से घुटनों को दये 1 
फिर पहले कौ स्थिति मे माकरं {चित लेटकर) 
साँस बाहर छोडियि } 
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ग्‌. 


(=, 


तेरहवीं किया-- 


क चित (पीर के वल) लेदिये। 

ख. दोनो धुटनों को छाती से सादये 1 

ग॒ दोनो हाथोसेषैरोको पेटके साय र्वाध रखिये। 

घ १ मे भटके के साथ उठ बैध्यि तथा पीछे लुढ- 
केये । 


चेताचनी- इस श्रासन को कम्बल या गहू पर ही कीजिये 
श्रौर सत्तकतासे कीजिये, श्रन्यधा चोट लगने 
काभयहोताहै। 
चौदहवीं क्रिया-- 
फ पीठके वलन लेदिये1 
ख दोनो पैर सामने फलाइये 1 
ग॒दोनोहायो की मुटिख्यां वन्द करफे वगलमे, भूमि 
पररखिये। 
घ सासि भ्नन्दर खीचिये। 
ड कतिर तथाकधो को एक-साय जमीनसेदो इच ऊपर 
उठादये । सासे रोककर रखिये । 
च पुन जमीन परनेदिये भ्नौर साँस वाहुग खोडिये । 


पद्रह्वीं क्रिप-- 

क जमीन परे चितलेटकर पैर सामने फलादये 1 

ख दोनो पवि मिताकर जमीन से ऊपर उठाइये, सांस 
श्रन्दर रोकवररखिये। 

ग॒रप्व नीचे लाद्े ग्रौर सासि वाहर दछोदियि। 

सोलहवौं न्त्या 

प पीठके यन्त तेटिये, दंगे सामने फंलाइये । 

ख सिर, कम्पे, दोनो पर एवे-साथ उपर उठाद्ये, सांस 
सोक्यि। 

शन्त योगार्नो म उनाने 


ग॒स्षिर, कन्ये श्रौर पैर नीचे लादये, इसके साथ ही सासि 
चाहुर छोड्यि । 

सब्रहवीं त्रिया 

क लेट जाइये, बाद वरप करवट लीजियि । 

खं वाये हायको पीठ कौ तरफ नीचे से निकालिये। 

ग॒ दार्ये हाथ से वाये हाय की कलाई पकदिये । 

घं ब्य हाथ कौ मुदटूटी वांकर रखिए्‌। 

ड वाद्रंकरवट पर सारेशरीर का सबुलन करते हुए पिर, 
कन्ध तथा दोनो पैर जमीन से ऊपर उढाद्ये । 

च सिर, कध तथा पैर जमीन पर लाइए। 

सठारह्वीं क्रिया (सत्रहयीं छ्त्यर के विपरीत )-- 

के लेट जाइये, दां तरफ करवट लीजिए 1 

ख दार्ये हाये कौ पीठको तरफ नीचे से निकालिये। 

ग॒ वापे हाथसे दाये हाय की कलाई पकडियि ¦ 

ध दार्ये हाथकी मुदरी वांधकररखिए1 

ड वाद्व करवट पर सारे शरीर कासन्तुलन करते हुए 
सविर, कधे तथा दोनो पैर जमीन से ऊपर उठादये । 

च॒ सिर, कथे तथा दोनौ पैर लमीन षर लाकर पूवं स्थिति 
मे प्राव्ये, सासि घाह्र छोडिए 

उन्नीस्वीं क्रिया (श्मग्निसार करिपा } -- 

कु वचासनं साकर बैटिए्‌। 

घ दोनो हाय दोनो धृटनो पर कथो से दवावर रखिएु। 

य॒ ॒साँस रोककरपेट को जल्टी-जल्दी भ्रन्दर लीये पीर 
बाहर निकालिए्‌। 

घीसर्यो क्रिया-- 

कः पासन लसाकर वखिएि, दोनो कुहनियो का सहारा 
लेकर प्रासन नयापे ही लेट जादए] 
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. दोनों हाथों कौ मृह्टियां वाँधकर कूल्हों के नीचे खड़ी 


करके रखिए । 


„ भिर, पीठ तया पद्मासन-लगे पेयो को जहां तकहो 


सके जमीन से ऊपर उठा लीजिए । 


. सरे शरीर काभारं शरीर के मध्य-माग, कूल्हों श्रथवा 


दोनो मुद्धियों पर टिकाए रहै । 


. वोस सैकण्ड तक इसी स्थिति में रहिए । 
. पुनः परवस्थिति में श्राद्ये । 


सम्पु्णं पदनमुष्तासन के लाम-- 


१. 


५ 


सम्पूण शरीरके प्रंग-प्रत्यग को लाभ पहता है । शुद्ध 

रक्त कासचारहोताहै) वृद्धो तथा स्त्रियोँकेलिए 

ये श्रास्न (समी २० क्रियाए) श्रासान हँ ! इनसे कभी 
हानि नही पटच सकती । 


„ शरीरके जोडों में से दूषित वायु निकल जाती है । 
~ वायूके हर प्रकारके प्रकोपसे शरीर को मुक्त करने 


के लिए्‌येक्रियाएँं रामचाणरहै। 


„ अन्तद्धियो मे से विगड़ी हुई हेवा बाहर निकल जाती 
है। 
+ पैटमेंसे गुट्म (वायु-गोला),श्रफारा भ्रादिदुरहौ 


जतिरहै। 


. हरीर कुन्दन के समान निस्लर आता है 1 मुखमण्डलं 


की काति तथा तेजस्विता बढती दै 


„ चेहरे की स्यां कम होती है या समाप्त हो जातौ 


है1 


[न 


११० योगासर्मो ते इलाज 


1 
ब्रह्मच य॑-सिद्धि के विशेष असन 
१. एकपादागुष्ठासनं 
भग १--क. वये पैर की एडी पर शुकनाड़ी (सिवनी 
नाडी) रखकर वेटिए (सिवनी नाडी गुदा 
श्नौरं अ्रण्डकोशों कै वीचके स्थान पर होती 


दै)। 
ख. दारयां पैर वादं जां प्र रखिए। 





योगासनं से इलाज १११ 


ग॒ दोनों हार्थो से भरपनी कमर पकड़ लीजिए । 

ध. सारे शरीर काभार ब्य पैर केषपंजेषर 
सन्तुलित (821९९) कीजिए । 

ड. रीढ बिल्कुल सीधी रधिए। 

भाग २--भभाग १ वाली सारी क्रियगे दूरे (दार्ये) पैर 

से कीजिए! 

लाभ--१. स्वप्नदोध नहीं होता है ¡ वीयं स्तम्मिततहोने 

से चंचर्लता दुर होती है श्रौर ब्रह्मच कायम 
रखना सभव हो जाता है) 
२. ववासीर काकण्ट दूर होता है। 
पिकेष- यह्‌ श्राखन विशेष भ्रभ्याससे साध्य है। धवबरार्ये 
नही ; लगातार प्रयत्नपूरवंक भ्रभ्यास करते रहँ । 
२. वज्रासन 

क. दोनों तैरोके ५ श्रंको परस्पर सटाकर वैध्यि। 

ख. दोनो एडियों 
शकनाद़ी (सिवनी) 
को दवाकर 
रिय । 

ग. दायां हाथ दार्ये 
धूटने पर तया 
वाया हाय वाये 
घुटने पर रलकर 
देवादय, ताकि 
दोनौ घुटने भूमि 
के स्तरपर भ्रा 
जायें । 

लाभ--१- इत भासन 
केश्रम्याससे ब्रह्म 
चर्यकीरक्षाहोतीदै। क 

श१२ योपास्तनो से एसाज 





1२. इससे म शरीर में श्रद्‌मूत हवित का संचार 
हीताहै। 
३. इसमे कुण्डलिनी जागृत्‌ होती है 1 
३. शशांक (चन्द) भासन 
(क) वच्चासन मे वैदिए्‌। ~ 
(ल) दोनों हाय सिर से ऊपर ले-जाइए । रीढ़ सीधी रहे। 
, सासि बाहर छोडते हए, धीरे-धीरे ्रगे भूर्किए 1 
माथा भूमि पर टेक दीजिए । सास रोककर कुम्भक 
कीजिए । धीरे-धीरे सांस म्न्दर खीचते हुए ऊपर 
उष्एिश्रौर फिरसे (क) की स्थिति में भ्रा जाइए। 
लाभ--डादसेदरी (श्रतिसार.या दस्त), कटिदूल (कमर- 
ददे), प्रमेह {भ्रधिक या बार-वार शाव प्राना), 
जिगर, गुदे के रोग दूर होते है । तीन महीने तक 
सगातार कीजिए तो जिगर (लिवर), गुदे (किडनी) 
बिल्कुल रोग-मुक्त हो जाएेभे । 
४. मामि-पीडासन 
क. दोनों वैरे के तलुएु परस्पर सटाकर श्रौर दोनों जघाषए 
दाँबाएे पसारकर बैठ जाइए । 





नि । 
साभि-पोडषन "व्यद 
योगासनो से इलाज [थं 


ख. दोनों हाथों से दोनों पैर पकड़ लीजिए । 

ग. वैरोंको ऊपर करके एडियों को नाभि के पास सटादए। 
ध. भ्रभ्यास करते-करते शित वढादए श्रौर श्राधा षट 
इसी स्थिति में रहने की योग्यता प्राप्त कीजिए । 
लाभ--१. इस प्रासन से कुण्डलिनी की शविति मे बहुत 

वृद्धिहोनीहै। / 
२ नादियों मं नया रक्त पहुचता है तया उम्हे बल 
मिलताहै। 
३. वीयं को स्खलित होने से रोकने की शिति 
प्राप्त होने के कारण ब्रह्मचयं स्थिर रहता है । 
५. कन्दपीडासन 
क. दोनों पंजों को सटाकर उन पर खड़े हो जाइये 1 
ख. चित्रानुसार धीरे-धीरे नीचे वैठिए्‌ श्रौर शुननाडीको 
दोनों एडियों पर टिकाकर वंठ जाइये । सारे शरीर 
काभारपजों पर ही रदे; एडियां खडी ही रदे । 
ग. दोनों घुटने दार्पे-अायें दोनों तरफ फंले रहे, घुटने 
भूमिकोद्यूेन पारं। 
घ. दोनो हाथ भी दाये-वाये फले रहे; हयेलियां नीचे की 
श्रोर रहे 1 





कन्दपोड़ासन 


११४ योगाखनो से इलाज 


लाभ--१- इससे ब्रह्मचर्यं की रक्षा होती है 1 

२. शरीर नीरोग, चुस्त तथा फएूर्तीला वनता । 

३. स्वप्नदोपं वन्द हौ जाता है। 

६. मण्ड्कासन 

के. दोनों घटने मोडकर, पैर पौ ले-जाकर वं ठ जादे । 
ख. घुटने दार्ये-वायें फंलादइये । 
स. दोनों वैरो की एडियां कूर्हों के दोनों तरफ रहे 1 
ध. दोनों हाय घुटनों पर र्खे; हथेलिर्यां नीचे रहे । 
ड, माया, गर्दन तथा वक्षस्थल (छाती) तने रहँ । 





मण्डुकासन 
लान--१. कोप्ठवदता (कन्न) दुर होतो है । 
२. पेटमेंगेसका कष्ट मिट्तादहै 1 
३. भूत्र-रोग दुर होते है 1 
४. वीरयं-रक्षण, मन चैतन्य तथा स्व-वश होता है 1 
४. श्रपान वायु गृदामार्मंसे निकलकर पेटका 
अरफा, वायवी दूर दतती है) (१, 


योगासनो से इलाज ११५ 


५ 
सम्भोग-(मेथुन)-शक्ति बढ़ाने के 
योगासन 


पुरषो के लिए-- 

इद्धिय-उपक्चंण 

क. दोनो पैर मिलाकर खडे हो जाइए } पैरो के पजेप्रौर 
एडियां परस्पर मिते रहे । 

ख. दायां हाथ दां जाँध के बाहरी भाग पर तथा वायां 
हाथ वादं जाँषके वाहुरी भाग पररह! हायोके 
पजे खुले रहे, उगलिया मीन की शरोर रहै। 

ग, गुदा (मलद्वार) तथा लिगको एक-साथ सांस द्वारा 
उपर की श्रोर खीचने का प्रयल कीजिए । यह सब 
कार्यं श्रान्तरिक शक्ति श्रौर विचार द्वारा करना 


चाहिए । 
ध थोडी देर साँस रोककर छोडिषए भौरसाथ ही गदा 
तथा लिय को भी नीचे जाने दीजिए) 
सलाभ-१. शुक्र (वीं) शुद्ध होगा । वीयं ऊपरकी भोर 
चदेगा 
२. वीये-स्ललन जल्दी नही होगा । 
३ सभोय (मेथुन) मे पूणे भ्रानन्व प्राप्त होगा । 
विद्रोष- प्रतिदिन दो मिनट तकं कीजिए । 
१६ योगासनी से इलाज 


स्रियो फे लिद्‌ 

योनि-संकोचन 

क. घुटनों फे वलचैठ जाए } 

ख. दोनों हाय यर्दन के पीये ले-जाकर एक हाथ से दुसरे 
हाथ की कलाई कसकर पकड लीजिए । 

ग. श्रय इच्छा-शक्ति केञ्ललप्र योनि को न्दर सिकीडने 
की क्रिया कीजिए 

ध. योनिं के वृहत्‌ (बाहरवाले) भगोष्ठों फो कसिए, दीला 
छोडिषए, कसिए भ्रौर ढीला छोड्ए! दो मिनट तक 
प्रतिदिन कीजिए} 

साभ--इससे स्प्यो की योनि संकुचित होती.है तया 

संभोग-दावरित वदृती है 1 


योगासनो से इलाज ११७ 


६ 
मोटापा कम करनेका योगासन 
सरल त्रिकोणासन 


क. दोनो पैर प्रदर रसिषए्‌, सयमग दो कौट भा अन्तर 
र्है। 
१६८ योगाने हताय 


ख. दोनो बाहे दायें-बायें केनो पे खुले रहै, हथे- 
स्तिया भूमि की श्रोर। रहे 1 'ृवशरीर को कमरके 
स्यान से लचक देकरांवार्ये हाथ खे दां पैर केप्रगूढे 
का स्पशे कीजिए । घुटने न मुडने ` प्ये, दारयां हाथ 
भ्राकाशकौश्रोरनेः इए 1 

ग. फिर ष्क 
की ४ मेग्रा 
जाइए श्रव दाये 
हाथमे बायेपर 
कोद लीजिए । 
फिर वापस कः 
कीस्थितिमेध्रा 
जाइए । 

लाभ--१. रवतसचार 
ठीक तरह 
से होता 


1 
९ २. पीठ तथा 
कमर, का 
ददं दूर 

होतादै। 
३. गर्दन, के, 
बाहे सवल 

होतीरै। 
ड. वीयं पुष्ट 

सरस धिकोणासन हता है 

५. स्वप्नदोप सक जाता है। 

६. मोटापा कम होता है, रोर चुस्त तया छरहरा 
वनता है 1 त 
योगाहगो से इत्यम + ११६ 





७ 


दो ईक्वरीय वरदान 


१ कायाकल्प के िए-शीर्पासन 


शीर्या्न सवते श्रेष्ठ, परन्तु सबसे फठिनि भासन है। 
इससे पूर्वं जितने भासन बताये गये है, उन्हे करनेके याद 
दका भम्यास करना चाहिए । इसे एकाएक नही किया 
जा सकता; भ्रतः इसे भागों मे वारकर यहाँ सममकायाजां 
रहादहै। यदि सम्भवहो तो किसी योगाम्यासी से द्ठसके 
करने का ठंग सीखना चाहिये । इसे दीवार का सहारा 
सेकर करने की चेष्टानहीं करनी चाहिए । दीवार का 
दारा लेकर करने का प्रयत्न करनेवाले लोग कमीभी 
सीर्पापिन नहीं कर सकये । 

चेतावनौ--रीयसिन प्रतिदिन दस मिनट से श्रधिक 
कमी मी नहीं करना चादिए। कुछ लोग दो-दो घंटे तक 
करने कौ वात करते है, परन्तु वे इस वात का विवार नहीं 
करते करि नेर सवसे कोमल इन्द्रिया ह प्रर भ्रधिकदेर 
तक शर्त करने से र्वो पर रतत का भनुचित दवाव 
प्रह सकता है । इसलिए दस मिनट से श्रथिक कदापि न 
कौनिए। दस मिनट तक करनेसे यह मनुष्य-शरीर का 
ययाकृत्प कर देता है। भरधिक देर तक करने से दषे 
हानिकी ही भ्रायंका होती है। 
१२० योगरधर्नो दे पमान 


(1 करे कंवल बिछा लीजिए श्रथवा कर्द बार 
तह किया हृभ्रा खूब मोटा कपड़ा या तकिया भूमि पर रख- 
केर नीचे लिखी कियाय कीजिए-- 
. घुटनों के वल बैठ जाइए 1 
५ यना हाथों कौ उगलिया दृढता से भ्रापसमे फंसा 
जिए 1 त 
ग. सिषा को व्रिकोणाकार गदे पर रखिये 1 ध 
. दोनों हायों फे बीच श्रपना मस्तक इस्‌ प्रकार गद 
४ ५ कि दोनों भ्रगूठे सिर के पिले हिस्से 
को ददरे। 





ॐ, भ्रव पमो, बाहों तया सिर के बल उलरे सड होने 
का प्रयत्न कीजिए; केवल इतना प्रयल पर्याप्त है 
कि भापकी कमर विल्करुल ऊपर उठ जाएँगे 
भ्रोर पैर चाहे जैसे मो रहें । 

विरेष-पांच मिनट तक वार-वार ऊपर क्तिखा प्रभ्यास 
कीजिए! लगातार पांच दिन इसी का भ्रभ्यास 


जए 
इसरा भागं 
के. धूटनों के वल दद्‌ । 
योमासर्नो से इलाज १२१ 


ख दोनों हाथों को उंगलियां परस्पर एसाकर, 
त्रिकोणाकार वनाकर गहे पर रखिए। 

ग. हायों के वीच में मस्तक रखकर श्रगूढे से सिरे 
पिचते भाग को दवाते हुए उलटे खड होने का 
प्रयत कोजिए्‌ । 

घ कमर तक का भाग ऊँचा उठने का प्रयत 
कीजिए 1 





इ दोनोंषैरोको धीरे-घीरे छाती की तरफ वढाद्ये। 
घुटने तथा जाप छाती से सटाइषए । 

च. एक-एर पःरके दोनों पैरो को भमि से उपररउठ- 
करधुटनों तथार्जाघो कोषछाती से लगाने का 
प्रयत कीजिर। 

चेत्प्वन-यदि धिर पडतो धीरज न छोदिये; पूनः- 

पुनः प्रयत्न कीजिए! 

१२२ योमासनो षे तान 


विशेष--पाच दिन तक लगातार भ्रयतनपूवेक इसका 
श्रभ्याप्त कोलिए्‌। 


तीसरा भाग 


क दूसरे भाग तक पूरा करने के वाद शने -नेः पैरो को 
इतना ऊषर उठाइए कि वे कमर की ऊंचाई तथा सीष 
मे्राजं। 





‹ योगासन से इलाज १२३ 


ख. अभी घुटने मोडकर ही रिय † इसी धवस्या तक 
सिदि प्राप्तं कीजिए । 


विशेष- पांच दित तक इसी का अभ्यास कीजिए । 


चौथा भाग 





„ _तीखरे भाय तक पूरी सिद्धि भाव्त करके पीरे-पीरे 
पैरो को सोलकर ऊपर की तरफ उराद्एु 1 


१२४ योगार्नो से दसाज 


पाँचवाँ भाग 





साभ--१- उन्निद्र (नीद न श्राना) रोग दूर होता है । 
२. विधान्ति {पूरे श्राराम) के लिए श्चवासन 


हर प्रकारके व्यायाम, र योगासन श्रादि 
उपरान्त शवासन करने से शरीर तथा मन को पूर्णं 


योगासन से इलाज १२५ 


विश्राम प्राप्त होता है ¡ विचि निम्नलिखित है- 

के पीटके वल लेट जाश्ये। 

ख दोनो पैरो को एक-दुसरे.से थोडा दुर-दुर रसिधे। 

ग॒दोनो हाय दाये-वाये भ्रौर छरीर से सयाकर 
रचये । हथेलियां श्राकाद् की र रह्‌ श्रौर हाथो 
का पिला भाग भूमि पर। 

ध सम्पूणं शरीरको मृतवकी माति ढीला छाड 
दीजिये भ्रोर पूणं विश्राम कीजिये) 

ड सास सृहज-स्वाभाविक गति से लीजिए 1 

च इस सस्य मनमे किसी प्रकारका विचारनभ्राने 
दौजिएु । सारे काम-धाम भूल जाइए । 

छ मनमे सुख-प्राराम-विश्राम को नुभवकीजिये। 





शवसन 
लाभ--१ शरीर की हर प्रकार की थकावट दुर होती है। 
२ र्त-सचार सहज हो जाता है। 
३ श्वातकी क्रिया सरल, स्वामाविक तथा सम 
हो जाती है। 
नको पूणं विभ्रान (ज्राराभ) भितत्ताहै। 


१२६ योयासनो से इलाज 


् 
योगासन द्वारा प्रमुख रोगोकी 
चिकित्सा 


१. मधुमेह (०९४०८९७) 


कारण--उदर (पेट) के उपरी भाग मे क्लोम 
यास) नाम की एकर ग्रन्यिहै। यह वलोम-रस 
(इन्युलिन) वैदा किया करती है ! जव यह ्रन्यि अपना 
रस उत्पन नही कर पाती याकम रस उत्पन्न करती है, 
तो हमारा शरोर चीनी (सुमर) का उचित उपयोग नही 
कर पाता, भ्र्थात्‌ चीनी को हुजम नही कर पाता । इससे 
शरीर कौ रासायनिक त्रिया विगरड नाती है । तव शरीर 
कै रवत मे चीनी की माना बढ जाती है। यही चीनी 
सोगी के मू दवारा भी वाहर श्राने लगती है । 
लक्षण - १ रोगी को बार-बार मूत्र भरने लगताहै। 
२ वार-वारश्नौर बहुत ्रधिके प्यास लगती है। 
३ हेर समय शरीर यका-यका लमगताहै) 
४. शरीर फूला-षएूलाहो जाता है म्रौरमारघटने 
या वढने लगताहि। 
- पैदल चलने या सीदियां चढने से दम षएूलने 
सगताहै। 
६ मानसिक तनाव पदा होता है, स्वभाव 
चिटचिडा हो जाता; 
योगासन मे इदान १२०५ 


< 


७ गुदं ठीक काम नही करते । 
८ नेजर कमजोरहो जाती है। 


योग द्वारा चिकित्सा 

योग-चिकित्सा केदो भाग ह--मोजन को नियमित 
करना तथा योगासन करना ! 
भोजन को नियमित करना 

छादए-गेहुं का भूला हुमा फूल्का, दले, हरी तर- 
कारि, साग, भ्रकुरित चना शनो मूंग, खीर, ककडी, 
मूली श्रादि की सलाद, चाय-कोंफी मे चीनी भ्रादि मौ 
मतत डालें । 

मत खाइए~-चावल, चीनी-गुड-रक्कर श्रादि, मिट- 
इ्या,, केकपेस्टरी, चाक्र-लेट-टांफी, श्राल्‌, कचालू, शकेर- 
कन्द, जिमीकन्द, केला, सगतरा (मीठा), भगूर, चीक्‌ 
श्रादिचीनीकी मावा वाले भ्रन्य मीठे फल । 

योगासन--सूर्यं ' नमस्कार, हलासन, गोमुखासन, 
कूर्मासन, वातायनासन, धनुरासन, शवासन । 

सावधान (^ १०९८ गा 6वपाना)-- मतले ही आप उपर 

बताए आक्षनो मे से कटठिन-से-कठिन आसन को एकदम 
श्रारम्म कर सक्ते हो भोर बडे वेग (तेजी) से कृर सक्ते 
हो, तो भी- ष 

१ प्रारम्भे सरल-से-सरलश्रासनसे कीजिए) 

२ प्रत्येक श्रासनको धीरे-धीरे कीजिए। 

३ ज्यभ्री दम एूलने भगे, कष्ट का श्रनुमव होने 
लगे, पसीना ्रधिक ्राने लगे तो श्रासनं छोडकर 
शवासनं की स्थिति मे श्रा जादये। 

२. उच्च रवत्तचापं (पर,&1! 51094 ?४८58या९} 
कारण-- साधारणतया स्वस्य मनुष्य का रक्तचाप 
(लून का दवाव) ८० डायस्टोलिक तथा १२५ सिस्टीलिक 
शरन योगासर्नो दै दलानि 


रहता है । जद रव्तसचार-संस्थान मे कोई विकार दहो 
जाए, तो सिस्टोलिक-दवावं श्रत्यधिक वह जाता दै । 

जव धमनियां (शुद्ध रक्त वहानेवाली नालि) तेग 
हो जाती है, तववे श्रगो तक पुरा खून नही पहुंचा पाती। 
उधर श्रग श्रपने लिए खून मगितेर्है। तवहूदयको,जौ 
क्रि रक्तको प्प करनेवाला एकम्मंगहै, पम्पकरनेके 
लिए वहत श्रधिक परिम करना पडता है । इससे मनुष्य 
को उच्च रक्तचापका कष्टहोताहै। क्रोधक्राकारण 
हीने पर, हानि या कष्ट होने प्र, श्रचानक खुशी कौ बात 
हीने पर भो रक्तचाप बढ जाता है, परन्तु थोडी देरवाद 
श्रपने-प्राप ठीक हो जाता है । उच्च रक्तचाप के मरीजके 
लिए उच्च रक्तचाप होना कष्ट का कारण होता है। 

लक्षण-उच्च रक्तचाप होनेसे मनुष्य को श्रपनां 
शरीर वेजान-सा लगता है । सिरभे ददं होने लगता है} 
स्वभाव चिडविडा हौ जात्ता है । कोच शीघ्र म्रा जाता दहै। 
हाय-पैर ठडे होने लगते है । मर्दन पर ठडे पसीने प्राने 
लगते र । दष्टि-शवित कम होने लगती है ! चलने-फिरने, 
विदेषतत. चदढाई चढने मे वहुत तकलीफ होती है । 

योग द्वारा चिरित्सा (इलाज) 
योग-चिकिित्सा केदो भाय: मोजन फा नियमन 

तथा योगासन । 

१ भोजन का नियमन प्रात. का भोजन ११ वजेसे 
पहले श्रौर रातिका भोजन सोने सेदो घटे पहने 
फीजिषए्‌। 
खाइए--सन्गी का सुप, एूला हृम्रा एलका, दाते, हरी 

तरकारियां, साग (ह्री पत्तीवाले), श्रकुरित चना, मूंग, 

सलाद (सीरा, ककडी, मूली, टमाटर, माजर, चुकन्दर, 
नीबू), स्किम्ड (मलारईरहित) दुध, नादते के समय नमकीन 

योगराप्तनो मे इलाज १२६ 


धिर्किट, मून हए चने श्नादि ले सकते है । संगतरा, माल्या, 
मीसम्मी, सेव, नाशपाती, पपीता, अनार श्रादि ताजा फलों 
का रस पीजिए) 

मत खाइएु--घी-तेल श्रादि चिकनाई, केला श्चादि 
बोकरिल फल, चाय-कोंफी श्रादि गमं उत्तेजकं पेय, शराव 
को गेहर सममे, तम्वाक्‌ का किसी रूपमे मी प्रयोयन 
करं । 
अधिक खाना, खाने के तुरन्त वाद खाना, मेहमान भ्रा 
जाने पर फिर खाना, दिनमे बार-बार खाना--ये सभी 
बाते उच्च रक्तचापके रोगी के चिषएु वजजितरहै! 

विक्गेष--शरीर को श्रधिक समयश्राराम दें । उत्तेजित 
चाताव्रणसे दुर रहे । ई्ण्या, क्रोध, भय प्रर चिन्ताको 
मनमे स्थान नेदे। यदि ये भावनां मनमे भ्रां तौ जठ 
कर दु सरे स्थान पर चले जाएं । तीन बरार जल का प्राच 
मन कर । ह्र समस्या को शान्त मनसे सुन, सोचें भ्रीर 
हल करर । भौड-माडवादे स्यान (मेले, भीडवाली वस्‌, 

"रके शोर-गुल) से जहां तक हो सके दूर रहै 1 किसी 
स॒ ,रीद्रायउद्यानमे पहुंचकर धीरे-धीरे चलना (टहलना) 


चाहिए । 
२. योगासन 
प्रथम सम्ताह--मरतिदिन १२ मिनट तक शवासनं 
करे 
दवितीय सम्ताह--भ्रतिदिन १५ मिनट तक शवासन 
करे} 
तृतीय सप्ताह-- प्रतिदिन २० भिनट तन दावासन 
क्रे 
चतुय सप्ताह--एक वार पवनमुक्तासन, फिर चवा- 
सन 


१३० योगसनो स्ने इनाज' 


यञ्दम सप्ताह्‌--एक कार एक टाम से उत्तानपाद- 
शरासन, फिर शर्वासन । 
पण्ठसप्ताह- एक वार पवनमुक्तासन, फिर शवासन } 
सप्तम स्प्ताह-एक वार उत्तानपादासने, फिर रव~ 
्रासन) 
यदि माफ्रिकश्रा जायतो ऊपर लिदेप्रकारसेएक 
सप्ताह मेँ प्रतिदिन एक वार पवन मुक्तासन तथा इावासन 
को दोहुरते जाइए । 
सावघान-- १. उच्च रक्तचापके रोगी को योगासनौं 
दवारा तीन महीनै धाद काफी श्राराम नजर श्रायेा, इस 
लिए घबराकर वीच मं ही योगासन छोडना उचित नहीं । 
२. सदि उक्तानपादासन से थकावट प्रधिक्र होतीहो, 
तोरउपेभीषोड्‌दें। 
३. हम रोग कै रोगी के लिए श्नन्य किसी भौ ग्रान 
कौ सलाह द्म नदी देते । 
३. भामवात, सन्धि-ञ्लोय, गदिया (^ 71015) 
कारण--परस्पर-विरोघी भोजन खाने से (जैसेदूध 
भ्रीर्‌ मनी), ्रधिक सुस्त पड़ रहने से, बहुत ग्रधिक घौ 
सादि चिकने पदार्थं खाने से, वहुत श्रधिक व्यायाम करने 
\ व्यायाम करके तुरन्त नहाने से, बाहर से प्राकर शरीर 
४ ही नहारेने से, शीतकाल में ठंडे स्थानं पर 
टो वैरने या सोते से, लमातार हादमां विग्डा रहने से, 
जठराग्नि दुर्बल हो याने से भ्रामवात, सधि-शोथ, गघ्यि 
श्रादि रोग घर दवातिदहं\ये एक ही रोगके (लक्षणोकी 
भिन्त के कारण) भिन्व-भिस्न नाम है। 
लक्षण--जोडे में वायु चलती श्रनुभव होना, हडिख्यों 
कै जोह में पीडा होना, श्रंन-मंग टूटना, खाने में रुचि 
दोना, प्या बार-बार लगना, शरीर में प्रास्य छा जाना, 
योमाप्तनो से इलाज १३१ 


पेट मारी-भारी रहना, म नी-कभी बुसार श्रा जाना, खाया 
हेमा न पचना, कमी कोई रग सन्ते हौ जाना) 

यह प्राय. हाथो, पैरो, सिर, ुटने, शुदा कौ ग्रस्थि, 
छाती फे जोड मे सुजन तथा ददं पैदा कर देता है । कई 
सार इस रोगसे पौडितश्रगमे एेसौ पीडाहोतौहै, जसे 
विच्छरुके डक से। 

इस रोगके रोगी कौ जररागिनि (प्रन को प्रचामेवाली 
शवित) मन्द (कमजोर) हो जाती है। क्षरीरमेष्डेयागमं 
पसीने आने लगते है । हर वस्ठुमे तथाहेरकाममेग्नरुबि 
होतीहै। शरीरम उत्साह नही रहता ) किसी वातमे 
रस ्रनुभव नही होता। शरीर भारी पत्थर हो जाता 
है! किसी-किसी प्रग मे जलन होती है । बार-वार 
येश्चावश्रतादै) पेटके दाये या वारये भागमेमस्तरीहो 
जाती है याश्ूल उठ्ताहै। नीदकनश्राती है यानहौ 
श्री । प्यास बार-बार लगती है, वुभती ही नह । उल्टी 
श्रानेको होती दै। कभी-कभी धिर चकरताहै) केभी- 
कभी भधिवः ददं होने पर वेहोशी हो जाती है । हृदय ेधा- 
वेधा-सा लगता है! सख्त क्न्जहौ जातीहै। भरगोके 
हिवनि-डलाने मे कठिना होती है । अरतडियो मे से गहगड 
की-सी प्रावाज माती है । 

श्रावदयकं नही किरोगीमे ये सभी लक्षण एक-प्राथ 
हौ । इनमे से कुछ लक्षण भी भिले तौ समक्ििएकिस्धि- 
शोषकादी कोईप्रकारदै। 

श्रधिक पुराना होने पर इसका इताज कठिन हौ जाता 
है, श्रत. दसकी चिकित्सा तुरन्त करनी चाहिए । विगड 
जनै प्र यह लकवे का ख्प धारण करता है, जिसमे कोद- 
नको श्रय माराजातादहै। 


१३२ योगान तरे दसाज 


चिकित (इलाज) 

श्रारभ्भमे चार दिन उपवास रक्खे । फिर पन्द्रह दिन 
कुछ भी न खाए-केवल प्रात -सायकाल एक-एक गिलास 
फलो का रस ले । मास-शराव तम्बाक्‌ का सेवन विल्कुल 
खोडदें । चौवीसध्टेमेदो वारसे श्रधिक चायकंफीन 
पिष । ठडे पेय, गन्ने का रस, फरिज का ठंडा पानी न पिष 
ददवाले स्थानं पर सेक दें ्रौर पसीना लाये । 

सूखा एता खाएं । शाके-भाजौी मे गर्म मसततेकान 
प्रयोग करे! काली मिर्च, सोठ, मघा का चूर्णं दाल-भाजी 
मे डाल । सलाद मे हरी सब्जियां खाएं । ताजा फल खाये 
किला श्रादि भारी फलो को छोडकर) । पपीता सवसे 
उत्तम है । मीठा सन्तय भी श्रच्छाहै। घी-तेल का प्रयोग 
एकेदम कम करदे । खूब पानी पिये 1 

श्रधिक कव्जवाले व्यवित एनिमा लँ । स्मान नियमित 
रूपस्षे वरे । शरीर कौ मल-मलकर साफ करे) सखे भ्रौर 
सुरदुरे तौलिए से रगडकर पौ । कच्छा-वनियान प्रति- 
दिन घुला भ्रा पहने । 
थोगाप्तन 

कधरासन, एकपाद-द्विदस्तबद्धासन, एकपादासन, 
हस्तपाद विस्तृतासन, धनुरासन, गोमुखासन, वकासन । 

४ हूदय-रोग (प^ा। ०5९०5९5) 


"हदय" नामक भीतरी भग छाती मे वायी शरोर, नीचे 
कैभाग मे रहता है। यह्‌ मुटूटौ के वरावर मास्षका 
सौख" पिड है ! यह्‌ वीच से कुख यायी श्रोर निसवा 
रत्रा है रौर वरावर सिकूडता-फलता रहता है । ट्दय 
वास्तव भे, सारेधरीर मे रक्त को पम्प करमेवाला यन 
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होने के कारण ही श्रधिकाद्च मौतें होती है । जव रक्त- 
स॒चरण-सस्यान मे ग्रधिक गडवडी होतीदहै तोहृदयकी 
क्रिया सक जाती है 1 इते दिल का दौरा (प्०१ ५५००९) 
भरयवा हुदय-गति वन्द होना" कहते हैँ ! सक्षेप मे, हदय- 
रोगो का वणेन इस प्रकार है-- 

धमनियों का कड़ा होना (एथेरोस्तेरोतिस)--वसा- 
युक्त (चर्वीदार) तत्त्वो के सचित्त होने से धमनियोकी 
भीतर्री दीवारे मोरी हयो जाती है। इससे रक्त के प्रवाहे 
वाधा पड़ने लगती है । यदि घमनियां श्रधिकसकीणे हो 
जाएं तो रक्त-सचार पित्करूल सक जाता है । मोटपि के 
कारण भी यह्‌ कष्ट होता है। 

हूदय-धमनियों का श्रकस्मात रक जाना (कारोनरी 
ाम्बातिस)--हदय-धमनियो के श्रन्दल्नौ भागके सेकरा 
होने के वाद रक्तं के धक्के (1०५) जमने लगते हं । खून 
की परी पूति (ऽपणा+) न होने से दिल का दौरा पड़ता 
है । इसके लक्षण ये ईहै-- 

१ वक्षे (छाती) मे पीडा; 

२. वाजुश्रोमे पीडः; 

३. ठडे पसीने प्राना । 

हृदय-जोर्णता रोग--अ्रव्यधिक शराव या तम्बाक्‌ूके 
सेवनसे हृदय -धमनियां या शिरये सड-गल जाती 1 
उनमे ताजगी नही रहती । कायं-शकिति भी चही रहती । 

प्रधिक तनाव वाले हूदय-~रोग (परपलाऽ०य)-- 
यहे प्रायः उच्चरक्तचाप के रोगियो को हता है। म्रत्य- 
धिक हुडवडी का काम करने, उचित विश्रामनकरने, 
लगातार चिन्ता करने, जोखिम (र ४५८) के काम करने 
तेथा लगातार चिन्ता, भय कोध, ्रतिलोम ्रादिसे भ्रस्त 
व्यक्त्य को इसका दौरा होता है। 
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योग-चिकित्सा 

शारीरिक इलाज--हल्का, ताजा, सादा मोजन करें 1 
भूखे थोड़ा कम खाए (पैट को ठंसकर कभी न मरे) । 
खानेके तुरन्त वाद न पिये वसा (घी, तेल, चर्वी) युत कम 
सेवन कर्- पहले की प्रेक्षा ५१८ प्रतिशत कम कर दे) । 
चीनी श्रीर नमक का प्रयोग बहुत कम कर दे । तम्बाकू्‌, 
शराव, मांस, श्रंडा, मक्खन त्याग दे ! वार-वार चाय-कांफी 
कासेवनन करे । भारी, चिकने, गरिष्ठ भोजनन करें । 
पेट को कभी इतना न भरे कि वह्‌ हृदय को दवाये । खाना 
खाकरया कुछ पीकर दप्तर-दुकान की रोर दोडइन 
लगाएं । तर कोई काम हुड्वड़ी में करें प्रौरन सोचनेका 
काम जल्दवाजी मे करं । वातचीत भी तेज-तेज न करे 1 
ठीक समय विश्राम श्रवश्य करे 1 हर दो घंटे वाद (भतेही 
५ मिनट) विश्राम करे । ज्यादा देरक्ड़ी धूपया कड़ी 
सर्दी में एक जगह खड़े न रहैँ। 

मानत्तिक इलाज-भ्रसफतता, भख, दुधंटना, घाटा 
श्रादिकी घटना को धीरज से सहन करं । मन में श्रपनी 
पिछली सफलताभ्रों तथा सुरियो की घडियों का ध्यान 
लाए। न श्रकेले बैठे, न भीड़ मे; प्रिय व्यविति के पास वेट, 
उससे मधुर वार्तालाप करे । जिस दृश्य, वस्तु या व्यक्ति 
से ग्रानन्द प्राप्त होता है, उससे लाम उठाए । चित्तको 
ुर्यल न होनै दे । बुद्धिस काम से कि जीवन है तो वहुत- 
सी सफलताएं ओर खुशियां मिलेगी । कोथ एक मनोव्यापि 
है; उससे श्रपने को दुर रक्खे । 

आशा, प्रका, उत्साह, प्रसन्नता, उल्लास, दास- 
परिहास द्वारा हृदय को तरंगित रखें । मन की प्रसन्नता 
ही हृदय के स्वास्य्य की कनी है । 

योगासन सुखासन, दावासन । 
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‰. दमा या इवासत (९5०) र 
पहुचान--्वास-नलिकाु सिद्डने से सास छोड़नेमें 
तकलीफ हौती है । फेफडो से सीरी-जेसी आवाज होती है 
कारण--जलन पदा करनेवले {लाल मिर्च), भारी 
(मैदा, सोया), र्खे (खुदक), ग्रफारा करमेवाले (तरनरूज) 
पदार्थो के श्रधिक सेवन से षट्‌ रोग रोता) सर्दमें 
रथिक ठंडी चीजें खाने-पीने से, हर समय क्रिमे ठंडी 
की गई चीजें खनेसे, धूल सफर करने से, धएुमेदेर 
तक काम करने से, सदियोमे सृते स्थानम ठंडे पानीसे 
स्मान करने से, छाती को हवा लगने से, श्रधिक व्यायाम 
मा संभोग करे से, खाने-पीने कै तुरन्त वाद संभोग करने 
से, ्रधिक शारीरिक काम श्रौर दौड्धूप करते से जिसमें 
दम फूल जाए (जैसे ठे्तागाड़ी सलीचने, दिक्षा चलाने, 
ल्हार्की मद्री घौकना, वेग से जाती गाडी या जानवर 
की हाथो श्रौर छाती के बल रोकने से, खराव चीजे खनि 
सै, ठूंस-दंसकर पेट भरने से) इवास (दमा) नामक रोगहो 
जाताहै। 
दमे का पूवं-रूप--हृदय में पीड, पेट मे शूल, ग्रफारा, 
उवकाई, मुट्‌ का स्वाद फीका, सांस लेते हुए शंल-जैसी 
श्रावाये 1 
नोट--सर्दी, जुकाम, खासी, इन्पलुएका, दमा, ब्रोका- 
इटिस, न्युमोनिया, तपेदिक, डिम्थौरिया--इन रोगो को 
रोकने यादूर करनेके लिए हमारी लोकश्रिय, भारत- 
भरसिद्ध पुस्तक “सर्दी जुकाम, खाँसी" ग्वद्य पदिये । 
दमा कंसे? 
जव सांसषके मागं को कफ रोकने ग्रीर ्वास-वायु 
कुपित होकर चादर निकलने का भ्रयल्न करे, तव वह्‌ सासि 
(वाह्र निकलने मे रुकावट पडने के कारण) दारये-वार्ये 
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चल पडता दँ । इससे श्वास-ग्रमो (दवास-नली, फेफडे, 
स्थरयन्र रादि) मे पीडा होमे लगती है श्नौर दम घुटने- 
सां लगताहै। 

परहेच-- 

१ कफ (वलगम) वैदा करनेवाली चीजे मन खाइए, 
जैसे मक्खन, मलाई, मलाईदार दूध, वफ़वाला दूष, भिग- 
इयां, खोये की चीजे। 

२ खद याकच्चे फल, ग्रचार, चटनी प्रादिनखाएु। 
ताजा, मीठे प्रर पके फलौ का सेवन करे । पीतता वहत 
अच्छा) 

३ कञ्ज नहोनेदे, होजाएतो एनिमासतें। 

४ वकरीकादूधया विना सला्ईक्ा गाय-म॑स्तका 
द्ध (सरप्रेटा) पीना चाहिये । दूध एक उत्राले के वाद 
पीना चाहिये, न अ्रधिक गमंहोग्रीरनव्डाहो। 

५ वीडी, सिगरेट, सेनी (खाने का तम्बाकू ), चरस, 
शराव, अफीम, घी यातेलमे तली हुई चीजे, चाट-पकौडी 
गोलगष्पे, मास, अ, ग्रादसतीम, लाल मिच॑, खटाई, 
दही, लस्सी, चायल, मंदान खाये । 

६ धूल, धृष्‌, दुर्ग, तनाव, जागरण, ठ्डमे रति 
का सफर, क्रोध, श्रत्यधिक काम (5०), चिन्ता, निराशा 
मेदुर रहे) 

७ कंडी धूपमे, कठोर सर्दी मे वाहर न जये । 

८ जिस वस्तु, व्यक्ति या स्थान से चिड हो, उषसे 
दूर रहै। 
दमे का दौरा म्रानिपर- 

१- वेटने की अपेक्षा वेठना ग्रच्छाहै। 

२ कमरे कौ खिडकरियां-रोशनदान खोलर्दे । 

३. दौरा होने के ३६घटे वादतकखानानपार्येया 
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कमे ध ) केवस फलाहार श्रौर एक वार उवाला हुम्रा 
मलादरहिते दूध पिये ! 

४ एक व्याला गमं पानी मे ग्मदरक का रस डार्लकर 
सुवह-राम पौ जाये । 
हय ५ भोजने के स्थान पर मीटो-पको मौसमौकारस 
यये 

६ दीतकाल मे सूयं कौ मरोर पीठ करके बडे 1 
योगासन 

सूर्य॑ -तमस्कार, पद्यासन, योमगमुद्रासन, सृप्तवच्ासन, 
सहासन सर्वागासन, भूजगासन । 

प्राणायाम--१ दोनो नथूनो से एक-साय श्वास भीतर 
खच (पूरक करे) । २ इवास को फेफडो मे रोके! 
३ इवाय वाहर निकालें (रेचककरे) । ४. श्वास को 
चाहर ही रोकं (भीतरन जनेदें)) 

उपर लिखे प्राणायाम को प्रतिदिन ५ वार कीजिये) 

६. चैट कौ बीमारियां 

कारण 

१ माकन भानेवाली चीजे खनेसे, २. खमनेके 
तुरन्त वाद खाने से) ३ टूं्-यस्करं खाने से, ४.परस्पर- 
विरोधी चौरे एकसाथ खने से (जैसे मछ्ली-दूध ), ५. 
भूखन होने पर मी अधिक खाने से, ६. वार-वार खति- 
चरते रने से(इससे पाचन-धगो पर बहुत दवाव पडता), 
७. वहतं अधिक पानी पीने या विह्कुल न पीनेसे, ५. 
श्रधिक चिकनार्दूवाले पदार्थं खाने सै; € रर्वततयाट्डे 
पेय रादि बहुन द्व (पणन) पीने से, १० भोजन के 
विपेला होने से (६०००-९०5०178) , ११. भय, चिन्ता, 
शोक की ग्रधिकता से; १२ अयिक्र गराव पीनेसे; १३. 
ऋछतु, प्रकृति श्रोर शरीर-स्वमाव के विख ~ ने से । 
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इन कारणो से उाचन-तन्त्र (मेदा, जिगर, तिल्ली, 
पित्ता रादि} पर बहुत भार पडता है । इससे इन प्रगोमे 
गडवडी पैदा होतीहै। येञ्रग थक जति हया घाग्रलहो 
जाते है । विश्नामन मिलने से इनमे. चिट्चिंडाहर ष॑दा 
होती है, दूपित रसं वनने लगता है 1 पाचन्‌-यन्न मे किसी 
एकके ही खराव होने से पेट की कोई-न-को्ई वीमारीहो 
जाती है।वेटर्कौ मुख्य बीमारियां येह - 

१ पचानेवालौ च्रम्नि मन्द होना, २ कव्ज, शुत 
(पिट-दरद), ्रतिसार (दस्त), ्रफारा (पेट एूलना), गैस, 
सग्रहणी देवि), दैजा घ्रादि। 

२ पेदकी गडवडी देर तक रहने से रक्तमेहोने- 
वाली भ्रात्मोकरण (45500121) कौ क्रिया विगड जाती 
है। तवे मधुमेह (डायविटीज), भर्धाग, वात (गठिया) श्रादि 
रोगप्रापेरतेरै। 

भोजन- ताजा फल, दूध, एक टुकेडा मक्छन, रोदी, 
दाल, शाक, भाजी (पडी, मिठाई-पकवान, चाट, वडे, 
पकौडे, मास छोड दे, या कम से-कम कुछ महीनो केलिए 
श्रवद्य ही व्याग दे) । भोजन खूउ चवाफर वादये । सडा- 
गला ग्रौर बुसा भोजन न साय । 

श्नन्प बातें -भोजन की सफाई, पानी की सफाई, हवा 
की सफाई, शारीर की सफाई, वस्मो की सफाई, पास-पडोक्त 
की सफाई का पूरा ध्यान रसिये । सफाई मरौर प्रकाशमे 
रोगो के कीटाणु नही पनपते । 

सवे प्रकार के विटामिन प्राय ताजा-दरी वस्तु्रा मे 
श्रीर उनकी स्वाभाविक श्रवस्थामे दी प्राये जतिदै। 
वल्तुभो को प्रथिक उवातने, सुखने, _ यमं करने, तलने, 
छाने, वधारने, या मसालो के मेत मे रखने, रीत्तागार 

(कोल्ड-स्टौरेज) मे रसने, डिव्यावन्द करने से वहूत-से 
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विटामिन नष्ट हो जते है । छनिम भोजन का शरीर को 
लभतोकमही पहुंचता है, पाचन श्रवदय विगड जाता है। 
श्रुल-भर्‌ खाय, नींद-भर सोवं । 
उत्का रोग दूर आ रोवै॥ 
समय--मोजन के लिए समय का नियम म्रवदय वाधना 
चाहिये । दो समय नारा तथा दो समय भोजन वहुत 
काफी है । कई-कई वार खाना, प्यते-पर.प्याते चाय पीना 
भ्रादिसे पैट विगडेगा ही । आनेय मुनिनेकहाहै-- 
कालभोजनमारोग्यकारणम्‌ । 
समय पर भोजन करना ही आरोग्य का कारणरहै। 
शायद के महान्‌ आचाय ने कहा है- 
साय-प्रातमनुष्याणामडन शुतिगोधितम्‌ । 
नान्तरा भोजन कुयदिगनिहोतरसमो विधि ॥ 
भरम्निहोन के समान मनुष्य को सायकाल रौर प्रात 
भरनिदिन दो वार भोजन वेदमे बताया गया है। इसके 
वीचमे मोजन खाना ठो नही! 
महीने मे एक-दो वार लथन (ब्रत) करना चाहिये 
ट चरराभीखराव होतो एक समय का भोजन छोडदं । 
भोजन को पचाने कै लिए तीन चस्तुये वहत श्रभिक 
सायके है । इनका प्रयोग म्रवव्य करना चाहिये । वे है-- 
कासी मिष, अदरक रौर नीव । 
योगाप्तन-- शशाक (ग्रतिसार यानि डादसेद्री मे) । 
मत्स्येन (पुरानी डाइसेदरी मे) ] चन्द्रनमस्कार, द्विपां, 
कुषन्ध, पादनमस्कार (वदहुज्मी मे) । द्विपाश्वं, दिकोण, 
हस्तपादविस्तृत (ग्रफारा मे) । मगर (उदरात मे) । एक~ 
गददिहस्ववड, मुष्टिवद्चय, योगमुदा, मण्डूक (कन्न मे) 
भ्रौर पादहुस्त, मण्डूक (पैट की मैस मे) 1 
[ब 
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श्र्तिसार (डदइसेदी)--रयाक (चन्दर-नमस्कार) । 

श्रति्तार--(धुराना)--मल्स्येन । 

श्मपच (बदहरमी) - चन्दनमस्कार, दिपाश्वं, सेतुवन्ध, पाद. 
नमस्कार! 

श्रफारा-द्विपाहवं, पादनमस्फार, द्विको ग, दस्तपादविस्तृत । 

श्राधासौसो (आधे सिर क्राददं)-भृजंग । 

श्रांखों के रोग--चक्र, सूर्यनमस्कार । 

श्रातो क रोण--सेतुवन्ध, कूम, शलभ, संचरण, धनुः । 

हाई ब्लड-प्रेशर (उच्च रक्त चाप}पवनमुतेतासन, गवासन । 

उदरवात--ममूर। 

उन्निद्र (नीदन श्राना)-शीषं। 

कन्त (कोष्ठवद्धत्ता)--द्विपादर्वे, एकपाद-द्विहस्तवदध, मुष्टि- 
वद्ध-चक, योगमुद्रा, मण्डूक । 

कमर.दर्द--कन्धर, चक्र । 

कान सी वीमारियां -सिह्‌, शीपं । 

फाला भ्राजचार-कूरम, गरुड] 

कथो कादर्द व कमसौरी--दक। 

गटिया--पद्य, जानुदधिर, कंधर ॥ 

गरदन की पौड़म-गोमुख। 

गते के रोग-पूवत्तान, द्विकं ण, योगमुद्रा, सीप । 

गुदे (वुक्क) की बीमारियां > द्विपादचक्र, ममूरी, लयाक । 

गंस (पट मे) -पादहस्त, मण्डूक । 

गंडमाला (म्रजीरं)-- सपं । 

घुटनों का दर्द--कथर। 

चेहरे रे रोग--(कील, मुदा, फुसी)-मल्स्येन्दर 1 
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जिगर -ददं-मग्रुरी, शशाक, सचरण, धनु , मयर, ताड । 
कदं --एकपादद्टहुस्तवद्ध । 
रागो का ददेव इ्वंलता-एक-पाद ! 
पत्स--सिह्‌ । 
तिल्ली बढ़ना ~ नाभि, मुरी, ममर 1 
त्वचा (चमडी) फो रोग--ूर्यंनमस्कार। 
दमा व व्रोकाइटिस - मत्स » भुजग । 
दिमागी कपयोरौ -चक, शीयं । त 
नसोफो कमयोरी-मलस्ेनद, शीपंषाद । 
नाक के रोग- सह्‌, शीषं । 
पत्यरौ )--उक्तट । 
भरदर--गोमुख । 
भ्ल कामवासना -मेषदण्ड । ध 
भरतव फ़ वाद दुवलता--ऊ्वंपादयिस्तृत । 
पित्ताशय कफो रोग--ममररो, वृदिचक । 
भृ ददं -दस्तपादविस्तृर 1 
निया--उत्तान्पाद । 
पेटके रोग--एकप।ददहस्तवद्ध 1 
पेटभेकं इ--मतसयन््र, सरण, धनु. । 
एदतेरिया- मेरुदण्ड 
फेफडे रोग -पूरवोत्तान, मुष्टिवद्धचक्, दविदस्तच क 1 
यवातौर (प्रर) -पादाः ॥ 
च्तगह्वुर के रोग--शलम 1 
बहमूभ-शयाक, गोमुख, वातायन । 
यायगोता (गुल्म) सर्म, दहस्तचनः, ममर । 
यहां कौ कमयोरो - यक, वृश्चिक । 
भारो भकान्‌--पुणं विध्राम,' दाव 1 ् 
मपुमेह्‌ {गयविरोजर) ~ चूयनमस्कार, हल, गोमुख, कू, 
{ यातायन, घनु , दाव 
मानत्तिक रोग-~-ध्रुष, क्षेम! 
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मासिक स्राव (माहवारी) के रोग--चक्र, उत्तानपाद, कुम, 
द्विपादचक्र्‌ । 

मूत्ररोग- दा्यांक, गोमुख, वातायन 1 0 

मेदा (प्रामाङ्ञय) के रोग - गज, द्विपाद, मयूर । 

मोटापा--द्िपा्वं, पादहस्त, सेतुवबध, उष्वंपादविस्तृत, 
हिकोण सयन-उत्थान, तुला, जानुिर, उच्च 
श्रद्धा, ताड । 

रक्तपित्त--उत्तानपाद । 

रोढ़ का दद--त्रिकोण, वृरिचक 1 

वातरोग--लीपंपाद, सचरण, धनुः, श्रद्धा, मण्डूक 1 

वातनाडिों के रोग- ताड । 

वीर्यं कौ कमलोरी--ऊर्ध्वपादविस्तृत, गोमुख, सिद्ध, वात्ता- 
यन, शक्तिचालक, मो रक्षा, मण्डूक 1 

सर्दी, जुकाम, खां्तो--योगमुद्रा, मत्स्य, सुप्तक, मुजग, 
रावासन । र 

स्व्नदो -पादागुष्ठ, कन्दपीड्‌, इन्दिय-उपकपंण, शीरप, 
सरलत्रिकोण। 

संभोग (मेयन) में स्म को कमरखोरी- योनि-संकोचन। 

साँस कं रोग सूर्यनमस्कार । 

पिर चकराना--चक्त । 

तिर-दर्द--उत्तानपाद, चक । 

इह्य र बीमारियां --उत्यितहस्त-मेरूदण्ड 1 

हानिया (आंत उतरने की वीमारी)--उक्कट । 

हाइडोसील--उत्कट, गरुड़ । 

हायो का कष्ट व यतावरट-तुला । 

ह्यो कौ न्त-नाद्ियों कौ इ्वलत्ता- गोमुख, वक । 

ध्यान दीजिए - 
कौन-हा प्रासन इष पुस्तक के फिस पृष्ठ पर निता 
यह विपय-सूचौ में देखिए । ॥ 
तत 


शै योगाखनो वर इतार्ज 


